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முன்னுரை
குழந்தைைகள் மற்றும் பெெரியவர்கள் தங்கள் குணாாதிசயங்களைை உருவாாக்க, மாாற்ற மற்றும் மே�ம்படுத்த 
உதவும் வகைையில் நாாங்கள் ஒரு அறுபத்து நாான்கு பண்புகளின் பட்டியலைை உருவாாக்கி வழங்குகிறோ�ோம், இந்த 
பயிற்சிப்புத்தகம். ஒவ்வொ�ொரு இரண்டு பக்க பரவலும் ஆறு பிரிவுகளாாக பிரிக்கப்பட்டுள்ளது. முதல் பகுதி 
குணாாதிசியத்தின் வரைையறைையைை முன்வைைக்கிறது. இரண்டாாவது பகுதி சற்குரு சிவாாய சுப்பிரமுனிய சுவாாமிகளின் 
போ�ோதனைைகளிலிருந்து பொ�ொருத்தமாான மே�ற்கோ�ோளைைப் பகிர்ந்து கொ�ொள்கிறது. மூன்றாாவது ஒரு அட்டவணை� 
அந்த நல்லொ�ொழுக்கத்தைை நம் வாாழ்க்கைையில் எவ்வாாறு இணை�க்க முடியும் என்பதற்காான மூன்று நிஜ உலக 
எடுத்துக்காாட்டுகளைை வழங்குகிறது, மே�லும் அதன் எதிர்மறைையைைக் காாட்டுகிறது. நாான்காாவது அந்த குணத்தைை 
நடைைமுறைைப்படுத்துவதற்காான ஒரு நியமனம். கூடுதலாாக, தரத்தைை விளக்கும் ஒரு கதைை அல்லது பிற ஆதாாரத்திற்கு 
ஒரு இணை�ப்பு வழங்கப்படுகிறது. இறுதியாாக, வாாசகர் தனது வாாழ்க்கைையில் அந்தப் பண்பினைை வளர்ப்பதில் 
சந்தித்த அனுபவங்களைைப் பகிர்ந்து கொ�ொள்ள ஒரு இடம் வழங்கப்படுகிறது. இந்த புத்தகத்தைை எவ்வாாறு 
பயன்படுத்துவது என்பதற்கு மூன்று பரிந்துரைைகள் உள்ளன. இளம் வயதினருக்கு, ஒரு வாாரம் அல்லது இரண்டு 
வாாரம் ஒரு நல்லொ�ொழுக்கத்தில் கவனம் செெலுத்த பரிந்துரைைக்கிறோ�ோம். அந்த பக்கத்தில் கொ�ொடுக்கப்பட்ட வே�லைையைை 
முடித்த பிறகு, அந்த குணத்தைை வைைத்திருப்பதன் நன்மைைகளைைப் பற்றி உங்கள் எண்ணங்களைை வழங்கப்பட்ட 
இடத்தில் எழுதுங்கள். பின்னர் அடுத்த பண்பிற்குச் செெல்லுங்கள். பயிற்சிப்புத்தகம் நிறைைவு செெய்ய செெய்ய 
காாலப்போ�ோக்கில், இரண்டு குணங்களைை ஒன்றாாக மே�ம்படுத்த முடியும்.
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பெெரியவர்களுக்கு, உங்கள் வாாழ்க்கைையைையும் உறவுகளைையும் மிகவும் மே�ம்படுத்தும் குணங்களைை அடைையாாளம் 
காாண பரிந்துரைைக்கிறோ�ோம். பின்னர் ஒரு நல்லொ�ொழுக்கத்தினைை எடுத்து இரண்டு வாாரங்கள் அல்லது அதற்கு மே�ல் 
கவனம் செெலுத்துங்கள்.
கருத்துகளைைப் புரிந்துகொ�ொள்ள போ�ோதுமாான வயதுடைைய குழந்தைைகளைைக் கொ�ொண்ட குடும்பங்களுக்கு, ஒரு 
நேேரத்தில் ஒரு நல்லொ�ொழுக்கத்தைைத் தேேர்ந்தெெடுப்பதன் மூலமும், அதைை வீட்டில் எங்காாவது பெெரிய தட்டச்சில் 
இடுகைையிடுவதன் மூலமும், சில வாாரங்களுக்கு அவ்வப்போ�ோது விவாாதிப்பதன் மூலமும் பயிற்சி புத்தகத்தைை 
எளிமைையாான முறைையில் பயன்படுத்தலாாம். இது குழந்தைைகள் மனம் திறந்திருக்கும் தேேர்ந்தெெடுக்கப்பட்ட 
நேேரங்களில் - குறைைவாான நடத்தைைக்காான உடனடி பதில்களைை தவிர்த்து - நேேர்மறைையாான பழக்கவழக்கங்கள் 
மற்றும் அணுகுமுறைைகளைைப் பற்றி தன்னிச்சைையாாக தங்கள் குழந்தைைகளிடம் பே�சுவதற்கு உதவுகிறது.  

 
சற்குரு போ�ோதிநாாதாா வே�லன் சுவாாமிகள்  
கவாாய் ஆதீனம், ஹவாாய்
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ஆன்மீக வாாழ்க்கைை என்பது அன்றாாட வாாழ்க்கைையிலிருந்து வே�றுபட்டது அல்ல, அது வாாழ்க்கைையைை மிக 
சிறந்ததாாக ஆக்கக்கூடியது. நம் கைையில் ஒரு ஆப்பிளைைப் பாார்ப்பது போ�ோல ராாமகிருஷ்ணர் கடவுளைைக் கண்டதாாக 
ஒரு பெெண் கேேட்பதைைக் கற்பனைை செெய்து பாாருங்கள் அல்லது பிரபஞ்சத்தின் உண்மைையைை உணர்ந்து, அதன் 
ஒருமைையின் உணர்வில் உச்சக்கட்டத்தைை அடைைந்த மகாா யோ�ோகிகளைைப் பற்றி ஒரு மனிதன்  கேேட்பதாாகக் 
கற்பனைை செெய்து பாாருங்கள். இதேே போ�ோன்ற அனுபவங்களைை எதிர்பாார்க்கும் ஆணோ�ோ பெெண்ணோ�ோ மரத்தடியிலோ�ோ 
அல்லது குகைையிலோ�ோ பல நாாட்கள் தியாானம் செெய்ய முடிவு செெய்யலாாம். அல்லது அவர்கள் பல நாாட்கள் விரதம் 
இருக்கலாாம், கடினமாான யாாத்திரைைகளுக்குச் செெல்லலாாம் மற்றும் மந்திரங்களைை மணிக்கணக்கில் பயிற்சி 
செெய்யலாாம். இந்த முயற்சிகளாால் அவர்கள் வெ�ற்றி பெெறுவாார்களாா? அநேேகமாாக இல்லைையெென்றேே அனுபவம் 
கூறுகிறது.. 

இயல்பாான வாாழ்க்கைை அவர்களின் ஆன்மீகப் பயணத்திற்கு ஒரு திறவுகோ�ோலைை வழங்குகிறது. ஒரு பியாானோ�ோ 
கச்சேேரிக்குச் செென்று உலகின் மிகச் சிறந்த கலைைஞரின் இசைையைைக் கேேட்கும் ஒருவரைை கற்பனைை செெய்து 
பாாருங்கள். இசைை மயக்குகிறது, பியாானோ�ோ கலைைஞரின் திறமைை குறைைபாாடற்றது, உயர்வாானது, சரியாானது, 
கேேட்பவர், “இது என் பாாதைை. அதைைத்தாான் நாான் செெய்ய விரும்புகிறேேன்” முடிவு செெய்கிறாார். அவர் பியாானோ�ோவில் 
அமர்ந்து, கலைைஞரின் இசைையைைக் கொ�ொண்டு வர முயற்சிக்கிறாார், ஆனாால் சிறந்த இசைை எதிரொ�ொலிக்கவில்லைை. 
எத்தனைை மணி நேேரம் செெலவழித்தாாலும், எவ்வளவு முனைைப்புடன் முயற்சி செெய்தாாலும், கச்சேேரியில் கேேட்டதைை 
அவராால் கொ�ொண்டு வர முடியாாது.

ஏன்? அந்த நிபுணத்துவ நிலைையைை அடைையத் தேேவைையாான உழைைப்பைை/உந்துதலைை அவர் உணரவில்லைை. 
வெ�ற்றி பெெற, ஒரு பாாதைையின் முதலில் தொ�ொடங்குவது முக்கியம், நடுவிலோ�ோ அல்லது முடிவிலோ�ோ அல்ல. 
அடிப்படைைகளைைத் தவிர்த்தாால் நமது முயற்சிகள் நிலைையாான ஆன்மீக முன்னே�ற்றத்தைைத் தராாது. 
பியாானோ�ோ கலைைஞரின் விஷயத்தில், அடிப்படைைகளாாவன இசைைக் கோ�ோட்பாாடு, நரம்பியல் மற்றும் தசைை பயிற்சி, 
மனப்பாாடம் செெய்யும் பயிற்சி காாதாால் கேேட்கும் பயிற்சி. ஆன்மீக வாாழ்க்கைையும் அது போ�ோன்றதேே. மகாான்கள் 
குகைையில் அமர்ந்து குறுகிய காாலத்தில் ஞாானம் பெெறவில்லைை. அவர்கள் பல ஆண்டுகளாாக, தசாாப்தங்களாாக, 

அறிமுகம்
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வாாழ்நாாள் முழுவதும் தங்களைைத் தாாங்களே� செெதுக்கி கொ�ொண்டே� இருந்தனர். அவர்கள் பயிற்சி செெய்தாார்கள், 
அவர்கள் தங்கள் பழக்கங்களைை, தங்கள் ஆசைைகளைை, தங்கள் எதிர்வினைைகளைை, தங்கள் குணத்தைையே� மாாற்றிக் 
கொ�ொண்டாார்கள். அவர்கள் சாாதித்ததைை அடைைய வே�ண்டுமாானாால், நாாமும் அதைையே� செெய்ய வே�ண்டும். அதற்காாக 
நாாம் உழைைக்க வே�ண்டும். 
நமது ஆன்மீக வளர்ச்சிக்கு அடிப்படைையாான அடித்தளம் நமது பண்புகள். பண்புகள் என்றாால் என்ன? ஒழுக்கம் 
என்பது ஒரு தனிநபருக்கேே உரித்தாான தனித்துவமாான மன மற்றும் ஒழுக்க குணங்களின் கூட்டுத்தொ�ொகைையாாகும். 
ஆன்மீகப் பாாதைையில், முயற்சியின் முதல் கட்டம் நமது இயல்புத் தன்மைையைை உருவாாக்கி, மே�ம்படுத்தி, 
மாாற்றியமைைப்பதாாகும். எனது குருநாாதர் சிவாாய சுப்பிரமுனிய சுவாாமிகள் கூறுவதாாவது:  

“தியாானத்திலிருந்து பே�ரின்பம் வருகிறது என்பது உண்மைைதாான், உயர்ந்த உணர்வு அனைைத்து மனித குலத்தின் 
பாாரம்பரியம் என்பது உண்மைைதாான். இருப்பினும், பத்து கட்டுப்பாாடுகள் [யமங்கள்] மற்றும் அவற்றுடன் 
தொ�ொடர்புடைைய நடைைமுறைைகள் [நியமங்கள்] ஆனந்த உணர்வைைப் பராாமரிக்க அவசியம் தேேவைைப்படுகிறது, 
அத்துடன் எந்தவொ�ொரு பிறவியிலும் அடைையக்கூடிய, தன்னைையும் மற்றவர்களைையும் பற்றிய அனைைத்து நல்ல 
உணர்வுகளும் அவசியம். இந்தக் கட்டுப்பாாடுகளும் நடைைமுறைைகளும் பண்பைை உருவாாக்குகின்றன. பண்புதாான் 
ஆன்மீக வெ�ளிப்பாாட்டிற்கு அடித்தளம். உண்மைை என்னவெ�ன்றாால், நாாம் எவ்வளவு உயரம் செெல்கிறோ�ோமோ�ோ, 
அவ்வளவு கீழே� விழலாாம். இடுப்புக்கு மே�ல் உள்ள சக்கரங்கள் வே�கமாாக சுழல்கின்றன; கீழ் உள்ள சக்கரங்கள் 
இன்னும் வே�கமாாக சுழல்கின்றன. ஆன்மீகப் பாாதைையில் விடாாமுயற்சியுடன் இருப்பதற்குத் தேேவைையாான முழு 
மனநிறைைவைைத் தக்க வைைத்துக் கொ�ொள்ள நமது வாாழ்க்கைை முறைைக்குள் பண்புகளைைக் கொ�ொண்டு அடித்தளம் 
கட்டப்பட வே�ண்டும். மாாபெெரும் ரிஷிகள் மனித இயல்பின் பலவீனத்தைைக் கண்டு, அதைை வலிமைையாாக்க இந்த 
வழிகாாட்டுதல்களைை அல்லது வழிமுறைைகளைை வழங்கினர். அதோ�ோடு அவர்கள், ‘முயற்சி திருவினைையாாக்கும்!’ 
என்று கூறினாார்கள். மற்றவர்களைை புண்படுத்தாாமல் இருக்கவும், உண்மைையாாக இருக்கவும், ரிஷிகள் கோ�ோடிட்டுக் 
காாட்டிய மற்ற அனைைத்து நல்லொ�ொழுக்கங்களைையும் வளர்க்க முயற்சிப்போ�ோம்.
சின்மயாா மிஷனின் நிறுவனர் சுவாாமி சின்மயாானந்தாா, ஆன்மீக வளர்ச்சியைை குண மாாற்றத்துடன் நேேரடியாாகத் 
தொ�ொடர்புபடுத்துகிறாார்: “நமக்குள் இருக்கும் மகத்தாான ஆற்றலைைக் கண்டறியும் வகைையில் நம் வாாழ்க்கைையைை 
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ஒழுங்கமைைத்தாால், அந்த ஆற்றலைை வளர்க்கும் வகைையில் நமது நடத்தைையைை ஒழுங்குபடுத்தினாால், நம் வாாழ்க்கைை 
நன்றாாக அமைையும்.. நமது குணம் மற்றும் நடத்தைையில் நாாம் கொ�ொண்டு வரக்கூடிய மாாற்றத்தின் அளவில்தாான் 
நமது வெ�ற்றி அடங்கியுள்ளது” என்றாார்.

என் குரு, “குணத்தைை உருவாாக்க, இயமங்களுக்கு ஏற்ப செெயல்பட, ஒரு மனிதன், உள்ளுணர்வாால் 
செெயல்பட்டதாால், அவன் அனுபவிக்காாத விளைைவுகளைை அனுபவித்தாான், என்பதைை உணர வே�ண்டும் 
மீண்டும் அனுபவிக்க வே�ண்டும்; எனவே�, இப்போ�ோது அவர் இந்த கட்டுப்பாாடுகளைைப் பின்பற்ற வே�ண்டும் 
என்பதைை உணர்ந்து கொ�ொள்கிறாார். அந்த விளைைவுகளைை மீண்டும் அனுபவிக்க வே�ண்டாாம். இதுதாான் அஸ்திவாாரம்; 
இந்த அஸ்திபாாரம் இல்லாாமல் ஆன்மீக வளர்ச்சியும் இல்லைை, கனியும் இல்லைை. இந்த அடித்தளத்தைை 
அமைைப்பதற்கு முன் மிக உயர்ந்த உணர்தலைை உணர முயற்சிப்பது, அதன் வே�ர்களிலிருந்து வெ�ட்டப்பட்ட 
ஒரு எலுமிச்சைை மரத்தைை எடுத்து ஒரு வாாளியில் போ�ோட்டு, அது பலனளிக்கும் என்று எதிர்பாார்ப்பது போ�ோன்றது. 
கண்டிப்பாாக நடக்காாது” என்று விளக்கினாார் 

நம் ஒவ்வொ�ொருவரிடமும் பல குணாாதிசயங்கள் உள்ளன. ஒரு குணாாதிசயம் என்பது ஒரு பழக்கம், ஒரு வழக்கமாான 
முறைை அல்லது சிந்திக்கும், பே�சும் அல்லது செெயல்படும் விதம். பெெரும்பாாலாான மக்கள் நேேர்மறைையாான 
குணங்களின் கலவைையைைக் கொ�ொண்டுள்ளனர், அதாாவது உற்சாாகம், நேேரம் தவறாாமைை, நம்பகத்தன்மைை, கனிவாான 
அல்லது உண்மைையாான, மற்றும் கிண்டல், சோ�ோம்பே�றி, மந்தமாான அல்லது ஏமாாற்றுதல் போ�ோன்ற எதிர்மறைை 
குணங்கள்.

எதிர்மறைை குணங்களுக்காான பொ�ொதுவாான சாாக்குப்போ�ோக்கைை நாாம் அனைைவரும் கேேள்விப்பட்டிருக்கிறோ�ோம்: 
“நாான் அப்படித்தாான். அதற்கு நாான் என்ன செெய்ய முடியும்? நாான் ஒரு சோ�ோம்பே�றி மனிதன்.“முற்பிறவியில் நாாம் 
செெய்த செெயல்களின் ஒட்டுமொ�ொத்த விளைைவுதாான் இப்பிறவியில் கிடைைக்கும் கதாாபாாத்திரம் என்று இந்து மதம் 
போ�ோதிக்கிறது சில தனிநபர்கள் பிறப்பிலிருந்தேே தெெளிவாான பக்தியுள்ளவர்களாாகவும், மற்றவர்கள் கலப்பு 
இயல்புடைையவர்களாாகவும், இன்னும் சிலர் சுயநலமுள்ளவர்களாாகவும், வஞ்சகமாானவர்களாாகவும் உள்ளனர். 
இருப்பினும், சுய பிரதிபலிப்பு மற்றும் சுய முயற்சி மூலம், நிகழ்காாலத்தில் நாாம் எவ்வாாறு சிந்திக்கிறோ�ோம் 
மற்றும் செெயல்படுகிறோ�ோம் என்பதைைக் கவனித்து கட்டுப்படுத்துவதன் மூலம், குறிப்பாாக நேேர்மறைையாான 
எண்ணங்கள் மற்றும் செெயல்களைை மீண்டும் மீண்டும் செெய்வதன் மூலம் நாாம் நமது குணாாதிசயங்களைை மாாற்ற 
முடியும் என்றும் இந்து மதம் கற்பிக்கிறது. நாாம் எந்தளவுக்கு நற்குணங்களைை பயிரிட விரும்புகிறோ�ோம், அடிக்கடி 
வெ�ளிப்படுத்துகிறோ�ோம் மற்றும் பிரதிபலிக்கிறோ�ோம், ஆகியவற்றைை பொ�ொறுத்து அது மே�லும் வலுவடைையும். 

சோ�ோம்பே�றித்தனம் போ�ோன்ற எதிர்மறைைக் குணத்தைை மாாற்ற முடியும் என்ற கருத்தைை ஏற்றுக்கொ�ொள்வது 
தேேவைையாான முதல் படியாாகும். அந்த முதல்ப் படி எடுத்து வைைத்தபின், எதிர்க்கும் நேேர்மறைையாான பண்புகளைை 
வளர்ப்பதற்காான பின்வரும் நாான்கு-படி அணுகுமுறைை உதவியாாக இருக்கும்: 

	 1.	நேே ர்மறைை குணத்தைை புரிந்து கொ�ொள்ளுங்கள்
	 2.	 அதன் வெ�ளிப்பாாடுகளைை அறிதல்
	 3.	 அதன் நன்மைைகளைை உணருங்கள்
	 4.	 அதன் வெ�ளிப்பாாடுகளைைப் பயிற்சி செெய்யுங்கள்

இந்த செெயல்முறைையைைப் பயன்படுத்தும்போ�ோது, பதஞ்சலியின் யோ�ோக சூத்திரங்கள் கூறும் பின்வரும் 
கொ�ொள்கைையைை நாாம் மனதில் கொ�ொள்ளலாாம்: “ஆரோ�ோக்கியமற்ற எண்ணங்களைை விரட்டுவதற்கு, அவற்றின் 
எதிர்நிலைைகளைை வளர்க்க வே�ண்டும். ஒருவருக்கு தீங்கு விளைைவித்தல் போ�ோன்ற ஆரோ�ோக்கியமற்ற எண்ணங்கள் 
பே�ராாசைை, கோ�ோபம் அல்லது மோ�ோகத்தாால் எழும். அவைை லே�சாான, மிதமாான அல்லது தீவிரமாான வகைையாாக 
இருப்பினும் அறியாாமைைக் கடலில் வீழ்த்தி துன்பத்தைைத் தருவதைை ஒருபோ�ோதும் நிறுத்தாாது. அதனாால்தாான் 
அவற்றின் எதிர்நிலைைகளைை வளர்த்துக் கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.”
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எடுத்துக்காாட்டாாக, சோ�ோம்பே�றித்தனத்தைை சுறுசுறுப்பாாக மாாற்ற இந்த நாான்கு-படி செெயல்முறைையைை எவ்வாாறு எடுத்துக்காாட்டாாக, சோ�ோம்பே�றித்தனத்தைை சுறுசுறுப்பாாக மாாற்ற இந்த நாான்கு-படி செெயல்முறைையைை எவ்வாாறு 
பயன்படுத்தலாாம் என்பதைைப் பாார்ப்போ�ோம். பயன்படுத்தலாாம் என்பதைைப் பாார்ப்போ�ோம். 

முதல்: நேேர்மறைை குணத்தைை புரிந்து கொ�ொள்ளுங்கள். நீங்கள் வளர்க்க விரும்பும் குணாாதிசயம் பற்றிய தெெளிவாான 
புரிதல் உங்களுக்கு இருப்பதைை உறுதிப்படுத்திக் கொ�ொள்ளுங்கள். இதைை அணுகுவதற்காான ஒரு சிறந்த வழி, 
அதைை உங்கள் சொ�ொந்த வாார்த்தைைகளில் வரைையறுப்பதாாகும். சுறுசுறுப்பு என்பதைை, “கடினமாாக உழைைத்தல், ஒரு 
வே�லைையைை முடிக்க நீண்ட நேேரம் உழைைக்க தயாாராாக இருத்தல்” என்று வரைையறுக்கலாாம். அதற்கு நேேர்மாாறாான 
சோ�ோம்பே�றித்தனம், “கடினமாாக உழைைக்க விருப்பமின்மைை, சும்மாா இருக்க விரும்புவது.” பிறகு, நல்ல குணத்தைைப் 
பற்றி ஆழமாாக யோ�ோசித்துப்பாாருங்கள்.

இரண்டாாவது: அதன் வெ�ளிப்பாாடுகளைை அறிக. நேேர்மறைையாான குணங்களைைக் கொ�ொண்ட நபர்களைைப் 
பிரதிநிதித்துவப்படுத்தும் எண்ணங்கள், வாார்த்தைைகள், அணுகுமுறைைகள் மற்றும் நடத்தைைகளின் பட்டியலைை 
உருவாாக்கவும். பின்னர் எதிர் பண்புக்கு இணை� பட்டியலைை உருவாாக்கவும்.

சுறுசுறுப்பு சோ�ோம்பல்

பணியைை இப்போ�ோதேே செெய்யுங்கள் 	 பணியைை ஒத்திவைைக்கவும்

வே�லைை நிறைைவடைையும் வரைை செெய்யுங்கள் எவ்வளவு சீக்கிரம் முடியுமோ�ோ அவ்வளவு 
சீக்கிரம் வே�லைை செெய்வதைை நிறுத்துங்கள்

உற்பத்தித்திறனைை அதிகரிக்கவும்உற்பத்தித்திறனைை அதிகரிக்கவும் குறைைந்தபட்சமாான வே�லைையைை செெய்வது

மூன்றாாவது: அதன் நன்மைைகளைை உணருங்கள். அந்தப் பண்பு இருப்பதாால் கிடைைக்கும் நன்மைைகளைை 
பட்டியலிடுங்கள். இதற்கு நேேர்மாாறாான சூழல் பின்பற்றப்படும்போ�ோது ஏற்படும் சிக்கல்களைைப் பற்றிய 
நுண்ணறிவும் இதில் அடங்கும். 
சுறுசுறுப்பு
	 1.	 குடும்பத்திற்கும் சமூகத்திற்கும் சேேவைை செெய்வதற்காான அதிக திறன்
	 2.	தொ�ொ ழில் முன்னே�ற்றத்திற்காான வாாய்ப்புகள்
	 3.	சக  ஊழியர்களின் பாாராாட்டு
	 4.	 மே�ம்பட்ட சுயமரியாாதைை
	 5.	 விமர்சனங்களைைத் தவிர்க்கவும் 
நமது மறைை நூல்கள் நுண்ணறிவுகளைை வழங்குகின்றன. திருக்குறள் “அதிர்ஷ்டம் தாானாாகவே� வந்து தளராாத 
ஆற்றல் கொ�ொண்ட மனிதனைைக் கண்டடைைகிறது” என்று கூறி, உழைைப்பைைப் பற்றிய மதிப்புமிக்க சிந்தனைைகளைை 
வழங்குகின்றது. சோ�ோம்பே�றித்தனத்தைைக் குறித்து அது எச்சரிக்கிறது: “தள்ளிப்போ�ோடுதல், மறதி, சோ�ோம்பல், 
தூக்கம்—இந்த நாான்கும் அழிவுக்கு விதிக்கப்பட்டவர்களைைச் சுமக்கும் கப்பலைை வடிவமைைக்கின்றன.”
நாான்காாவது: அதன் வெ�ளிப்பாாடுகளைைப் பயிற்சி செெய்யுங்கள். நேேர்மறைையாான குணத்தின் பழக்க வடிவத்தைை 
வளர்க்கும் செெயல்களைை தவறாாமல் ஈடுபாாட்டோ�ோடு பயிற்சி செெய்யத் தொ�ொடங்குங்கள். அதனாால் விளைையும் 
நன்மைைகளைை நீங்கள் அனுபவிக்கத் தொ�ொடங்கும்போ�ோது கூர்ந்து கவனியுங்கள். யதாார்த்தமாான இலக்குகளைை 
அமைைக்கவும். இலக்கைை மிக அதிகமாாக (தோ�ோல்வியடைைய செெய்யும், சோ�ோர்வடைைய செெய்யும், முயற்சியைைக் 
கைைவிட செெய்யும் வகைையில் ) அமைைக்காாமல் கவனமாாக இருங்கள்.  சுறுசுறுப்பாாக மாாறுவதற்கு ஒரு நாாளுக்காான 
உங்கள் உற்பத்தித்திறனைை ஐந்து சதவிகிதம் அதிகரிப்பதில் கவனம் செெலுத்துங்கள். வே�கமாாக வே�லைை செெய்வதன் 
மூலமோ�ோ, நீண்ட நேேரம் வே�லைை செெய்வதன் மூலமோ�ோ அல்லது இரண்டின் கலவைையின் மூலமோ�ோ இதைை 
நிறைைவே�ற்ற முடியும்.

மெ�துவாாக, நற்குணம் உருவாாகும், உங்களைை வரைையறுக்கும் பல பண்புகள் மாாற்றப்படும், இது உங்கள் அன்றாாட 
வாாழ்க்கைையில் ஆழமாான ஆன்மீகத்தைையும் மிகவும் பாாதுகாாப்பாான பொ�ொருள் இருப்பைையும் கொ�ொண்டு வரும். 
நினைைவில் கொ�ொள்ளுங்கள்: எப்போ�ோதும், குறிப்பாாக நேேர்மறைையாான வழியில் செெயல்படுவது கர்மாா அல்லது 
பழவினைைகளைை வெ�ல்வதற்காான திறவுகோ�ோல்.
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நற்பண்பு பக்கம்ப நற்பண்பு பக்கம்ப நற்பண்பு பக்கம்ப
1. கட்டுப்பாாடுள்ள 
தன்மைை (Abstemious) 1

13. மனநிறைைவு (Con-
tent) 25

25. சிக்கனம் (Frugal)
49

2. ஏற்றுக்கொ�ொள்ளும் 
தன்மைை (Acceptance) 3

14. தைைரியம் (Coura-
geous) 27

26. தாாராாளமனப்பாான்மைை 
(Generous) 51

3. பாாசம் (Affectionate)
5

15. பண்புடைைமைை  
(Courteous) 29

27. மெ�ன்மைை (Gentle)
53

4. பாாராாட்டும் தன்மைை 
(Appreciative) 7

16. படைைப்பாாற்றல் 
(Creative) 31

28. நன்றியுணர்வு (Grate-
ful) 55

5. கவனம் (Attentive)derly) 9 17. ஆர்வம் (Curious) 33 29. நேேர்மைை (Honest) 57
6. இருப்புத்தன்மைை 
(Available) 11

18. தீர்க்கமாானத் 
தன்மைை (Decisive) 35

30. விருந்தோ�ோம்பல்  (Hos-
pitable) 59

7. அமைைதி (Calm)
13

19. விடாாமுயற்சி 
(Diligent) 37

31. பணிவு (Humble)
61

8. முன்னெ�ச்செெரிக்கைை 
(Cautious)

15

20. பகுத்தறிவு (Dis-
cerning)

39

32 
தன்முனைைப்பாாக்கம்(Hav-
ing Initiative) 63

9 பாாலியல் ஒழுக்கம் 
(Chasity) 17

21  விவே�கம்  (Dis-
creet) 41

33 நாாணயம் (having Integ-
rity) 65

10. தூய்மைை (Clean)

19

22. நீடித்திருக்கும் 
தன்மைை (Enduring) 

43

34 மகிழ்ச்சி (Joyful) 

67
11. இரக்ககுணம் (Com-
Passionaite) 21

23. நெெகிழ்வுத்தன்மைை
(Flexible) 45

35 விசுவாாசம் (Loyal) 
69

12. சீராான தன்மைை (Con-
sistent) 23

24. மன்னிக்கும் 
தன்மைை (Forgiving) 47

36. புண்படுத்தாாமைை 
(Non-hurtful) 71

பொ�ொருளடக்கம்
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நற்பண்பு பக்கம்ப நற்பண்பு பக்கம்ப நற்பண்பு பக்கம்ப
37. திருடாாமைை 
(Non-Stealing) 73

49 மரியாாதைை (Respectful)
97

61 பணச்சிக்கனம் (Thrifty) 
121

38. கீழ்ப்படியும் தன்மைை 
(Obedient) 75

50 தன்னம்பிக்கைை 
(Self-Confident) 99

62 சகிப்புத்தன்மைை (Tolerant)
123

39. திறந்த 
மனப்பாான்மைை (Open 
Minded) 77

51 சுயக் கட்டுப்பாாடு 
(Self-Controlled)

101

63 வாாய்மைை(Truthful)

125
40. நம்பிக்கைை (Optimistic)

79
52 சுய ஒழுக்கம் 
(Self-Disciplined) 103

64 ஞாானம் (Wise)
127

41 ஒழுங்குமுறைை (Or-
derly) 81

53 தன்னலமற்ற 
தன்மைை(Selflness) 105

42 பொ�ொறுமைை (Patient)
83

54 உணர்திறன் (Sensi-
tive) 107

43 இணங்கவைைக்கும் 
தன்மைை (Persuasive) 85

55 பகிரும் தன்மைை 
(Sharing) 109

44 தத்துவவியல் (Philo-
mathic) 87

56 உண்மைைத்தன்மைை 
(Sincere) 111

45 வே�டிக்கைைத்தனம் 
(Playful) 89

57 ஆன்மீகம் (Spiritual) 
113

46 நேேரம் தவறாாமைை 
(Punctual) 91

58 உறுதித்தன்மைை 
(Steadfast) 115

47 நம்பகத்தன்மைை (Re-
liable) 93

59 சாாதுரியம் (Tactful) 
117

48. வருந்துதல் (Remorse-
ful) 95

60 முழுமைைத்தன்மைை 
(Thorough) 119



1

கட்டுப்பாாடுள்ள தன்மைை என்பது உணவு உண்ணுவதிிலும் அருந்துவதிிலும் மிிதமாாக 
இருப்பது. நாான் அதிிகமாாக சாாப்பிிட ஆசைைப்படும்ப�ோது மன உறுதிியைைப் பயன்படுத்துவதன் 
மூலம் அந்தக் கட்டுப்பாாட்டைைப் பலப்படுத்துகிிற�ன். சைைவ உணவைை உட்க�ொள்வது 
உடலில் மட்டுமல்ல, சுற்றுச்சூழலிலும் மிிதமாான தாாக்கத்தைை ஏற்படுத்துகிிறது. இதற்கு 
நேேர்மாாறாானது பெெருந்தீீனிி. 

கட்டுப்பாாடுள்ள தன்மைை உடைையவனிின் செெயல்களைை பெெருந்தீீனிிக்கு ஒப்பிிட்டுதல்

சூழ்நிிலைை கட்டுப்பாாடுள்ள தன்மைை பெெருந்தீீனிி

ஏராளமான இனிப்பு 
வகைகளுடன் கூடிய விருந்்ததில், 
நீங்்கள்...

ஒரு சிலவற்்றறை மட்டும் 
எடுத்துக்கொள்்வது.

ஒவ்வ�ொன்றிிலும் சிிலவற்றைைச் 
சாாப்பிிடுவதன் மூலம் மகிிழ்ந்து, 
பிின்னர் உடல்நிிலைை நன்றாாக 
இல்லாாமல் செெய்வது.

பக்்கத்து வீட்டுக்்ககாரரின் 
பார்்பபிக்யூவில் புதிய 
பர்்கரை சுவைத்்தனுபவிக்்க 
அழைக்்கப்்பட்்டடால், நீங்்கள்.

உங்கள் பக்கத்து வீட்டுக்காாரரிிடம்  
ஒரு சிில சைைவ உணவு 
வகைைகளைைச் சேேர்த்துக்க�ொள்ளப் 
பரிிந்துரைைப்பது

இது உங்கள் ஆர�ோக்கிியத்திிற்கு 
சிிறந்தது அல்ல என்பதைை அறிிந்து 
க�ொண்ட�, இறைைச்சிியைை 
உண்ணுவது

த�ொலைக்்ககாட்்சசி பார்த்துக் 
க�ொண்்டடே சிற்றுண்டி 
சாப்்பபிடுவதில், நீங்்கள்...

அரை மணி நேரம் கடந்்தபின், 
ந�ொறுக்குத் தீனிகளை 
சாப்்பபிடுவதைத் தவிர்்ப்்பது.

மாாலைை முழுவதும் ந�ொறுக்குத் 
தீீனிிகளைை சாாப்பிிடுவது, 
விிரைைவிில் உங்கள் எடைை 
அதிிகரிிப்பதைைக் காாணலாாம்.

1. கட்டுப்பாாடுள்ள தன்மைை



2

குருதேேவர் குறிிப்பிிடுவதாாவது: “ அதிிக உணவு உட்க�ொள்வது ஒருவரைை ஆன்மீீக பயிிற்சிிகளிிலிருந்து  
விிலக்குகிிறது, ஏன�னிில் உடல் அதிிக உணவைை ஜீீரணிிக்க வ�ண்டியிிருப்பதாால் அதன் இயக்கம் 
ச�ோம்பலாாகவும்   ச�ோம்ப�றிியாாகவும் மாாறும். சைைவ உணவுமுறைை  ஆன்மீீக வாாழ்க்கைைக்குத் 
தேேவைையாான சரிியாான வ�திியிியலைை உடலில் உருவாாக்குகிிறது. மற்ற உணவு முறைைகள் வ�றுபட்ட 
வ�திியிியலைை உருவாாக்குவதன் மூலம், உங்கள் நாாளமிில்லாா சுரப்பிிகள் மற்றும் உங்கள் முழு உடல் 
அமைைப்பைையும் நாாள் முழுவதும் பாாதிிக்கிிறது. சைைவ உணவுமுறைை உங்கள் உடல் அமைைப்புக்கு 
நாாள் முழுவதும் உதவுகிிறது. உணவு என்பது வ�திியிியல். அந்த வ�திியிியல் நமது உணர்வுகளைைப் 
பாாதிிக்கிிறது; ம�லும் நமது குறிிக்க�ோள்  உயர்ந்த உணர்வுடன் இருத்தல�ன்றாால், அதைைத் தூண்டும்  
வ�திியிியலைை(உணவைை) நாாம் உடலுக்கு வழங்க வ�ண்டும்..”

  
பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களுக்கு, அதிிகமாாக உணவு உட்க�ொள்ள ஆசைைப்பட்டாால், உங்கள் 
மன உறுதிியைைப் பயன்படுத்திி, நிியாாயமாான உணவிின� மட்டும் எடுத்துக்க�ொள்வதன் அந்த 
ஆசைையைை கட்டுப்படுத்துங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:  

அதிிக உணவிின�த் தவிிர்த்தலின் நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள் :
  

சஞ்சீீவ் பற்றிி இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/abstemious1, அவர் இறைைச்சிி உண்பவர�ல் கிிண்டல் 
செெய்யப்படுவதிில் மிிகவும் ச�ோர்வடைைகிிறாார். இறைைச்சிி உண்பவருடன் ஒரு ப�ொது விிவாாதத்தைை 
நடத்திி - நெெறிிமுறைை, ஆர�ோக்கிியம் மற்றும் சுற்றுச்சூழல் ப�ோன்ற பல உறுதிியாான வாாதங்களைை 
முன்வைைத்து சஞ்சீீவ் வ�ற்றிி பெெறுகிிறாார்.
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2. ஏற்றுக்கொ�ொள்ளும் தன்மைை

ஏற்றுக்க�ொள்பவனிின் செெயல்களைையும், ஏற்காாதவனிின் செெயல்களைையும் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்்நநிலை ஏற்பு ஏற்க மறுப்பு

இரவு உணவிற்கு எங்கு 
செல்்வது என்்பது குறித்்த 
குடும்்ப விவாதத்்ததில், நீங்்கள்...

உங்கள் ச�ொந்த விிருப்பத்தைைத் 
தாாண்டி குழுவிின் விிருப்பத்தைைக் 
கண்டறிிய வ�லைை செெய்யத் 
தயாார�க உள்ளீீர்கள்.

மற்றவர்கள் என்ன ச�ொன்னாாலும் 
உங்களுடைைய தேேர்வுதாான் 
சிிறந்ததெென்று என்று 
வலியுறுத்துவீர்கள்.

பல்்கலைக்்கழகத்்ததிற்கு 
விண்்ணப்்பபிப்்பதிலும், உங்்கள் 
முதல் இரண்டு தேர்வுகளால் 
நிராகரிக்்கப்்படுவதிலும், நீங்்கள்...

விிரைைவாாகச் சரிிசெெய்துக�ொண்டு, 
உங்கள் மூன்றாாவது தேேர்விில் 
சிிறப்பாாகச் செெயல்பட உறுதிியாாக 
இருப்பது.

பல்கலைைக்கழகத்திின் 
வ�ளிிப்படைையாான தவறாான 
முடிவைை எதிிர்த்து பல 
ஆண்டுகளாாகத் தவிிப்பது.

உங்்கள் குடும்்பம் ஒரு 
ஊரிலிருந்து அடுத்்த ஊருக்கு 
இடம்்பபெயரும்போது, நீங்்கள்...

புதிய வாய்ப்புகளைப் 
பார்த்து, புதிய இடத்்ததில் புதிய 
நண்்பர்்களை உருவாக்்கத் 
த�ொடங்குவது.

பிிடிவாாதமாாக கடந்த காாலத்துடன் 
ஒட்டிக்க�ொண்டு, உங்கள் பழைைய 
நண்பர்களைைத் த�ொடர்ந்து 
அழைைப்பது.  

ஏற்றுக்க�ொள்ளும் தன்மைை என்பது நாாம் விிரும்பாாத விிளைைவுகளைையும் திிறந்த மனப்பாான்மைையுடன்  
ஏற்றுக்க�ொள்ளுதல். மற்றவர்களிின் விிருப்பங்களைைப் பற்றிி அறிிந்திிருப்பதன் மூலமும், சாாத்திியமாான 
விிளைைவுகளைைப் பற்றிி யதாார்த்தமாாக இருப்பதன் மூலமும் நாான் அதைை வளர்த்துக்க�ொள்கிிற�ன். 
இதற்கு நேேர்மாாறாானது ஏற்றுக்க�ொள்ளாாமைை. 
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இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/accepting2—அம்ரிிதாா என்ற இளம் பெெண்ண�ப் பற்றிிய கதைை. 
அவளுடைைய அன்பாான நாாய்க்குட்டியாான பிிண்டி திிடீரெென்று இறந்துவிிடும்ப�ோது, அவள் 
வலிமிிகுந்த இழப்பைை எதிிர்க�ொள்ளக் கற்றுக்க�ொள்ள வ�ண்டி, விிஷயங்களைை விிட்டுவிிட 
அல்லது கடந்து வர உதவும் ஒரு சிிறப்புக் கருவிியைை அவரது தாாயாார் வழங்குகிிறாார்.

குருதேேவர் விிளக்கம்: “மக்களுக்கு இருக்கக்கூடிய மிிகப்பெெரிிய ஆன்மீீக சக்திிகளிில் ஒன்று 
விிஷயங்களைை அப்படிய� ஏற்றுக்க�ொள்வது. அது ப�ொறுமைையயைையும் சகிிப்புத்தன்மைையைையும் 
க�ொடுக்கிிறது. அது ப�ொறுமைையிின்மைையைையும் சகிிப்பிின்மைையைையும் தடுக்கிிறது. கர்ம விிதிியைைப் 
புரிிந்துக�ொள்வதன் மூலமும், சிிவபெெருமாான�யும் அவரது செெயலைையும் எல்லாா இடங்களிிலும் 
காாண்பதன் மூலமும், முழு பிிரபஞ்சத்திின் படைைப்பு, பாாதுகாாப்பு, கிிரகிித்தல் ஆகிியவற்றிின் நேேரத்தைை 
முழுமைையாாக ஏற்றுக்க�ொள்வதன் மூலமும் ஒரு நபரிிடம் ஏற்றுக்க�ொள்ளும்  திிறன் வளர்கிிறது.”    

“குடும்பத்தைை ஒற்றுமைையாாக வைைத்திிருப்பதைை ஒரேே வாார்த்தைையிில் சுருக்கமாாகக் கூறலாாம்: அன்பு. 
அன்பு என்பது புரிிதல். அன்பு என்பது ஏற்பு. அன்பு என்பது ஒருவரைை அவரது அனுபவம் நன்றாாக 
இருந்தாாலும் இல்லாாவிிட்டாாலும், அந்த அனுபவத்தைை நல்லமுறைையிில் எடுத்துக் க�ொள்ள வைைப்பது. 
என்ன நடந்திிருந்தாாலும்,” அதைை மறைைக்க  வைைத்திிருக்க வ�ண்டிய அவசிியமிில்லைை என்ற உறுதிியைை 
அன்பு தருகிிறது.  அன்பு என்பது குடும்ப உறுப்பிினர்களுடன் இருக்க விிரும்புவது.” 

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களுக்கு, நீீங்கள் எதிிர்பாார்த்தபடி நடைைபெெறாாத சூழ்நிிலைைகளைை 
அனுபவிிக்கும்ப�ோது, உங்கள் எதிிர்பாார்ப்புகளைை விிட்டுவிிட்டு, உண்மைையாான முடிவைை 
ஏற்றுக்க�ொள்ள வழிிகளைைக் கண்டறிியவும்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

ஏற்றுக்க�ொள்வதன் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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3. பாாசம்

பாாசம் என்பது குடும்ப உறுப்பிினர்கள் மற்றும் நண்பர்களுக்கிிடைைய�யாான உறவுகளிின் நெெருக்கம் 
மற்றும் புரிிதலின் வலுவாான பிிண�ப்பைைக் குறிிக்கிிறது. அன்பைை வ�ளிிப்படுத்துவதன் மூலமும், 
தரமாான நேேரத்தைை உற்றாார் உறவிினர்களுடன் செெலவிிடுவதன் மூலமும் நாான் பாாசத்தைை வளர்த்துக் 
க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது பாாசமிின்மைை.

பாாசமாாக இருப்பவரிின் செெயல்களைை பாாசம் இல்லாாதவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை பாாசம் பாாசமிின்மைை

நீங்்கள் படிப்பு மற்றும் 
வேலைகளில் ஈடுபடாதப�ோது, 
நீங்்கள்...

சமைையலறைையிில் உங்கள் 
அம்மாாவுடன் நேேரத்தைை 
செெலவிிடுவது - உணவுத் 
தயாாரிிப்புக்கு உதவுவது மற்றும் 
அவருடன் ப�சிிக்க�ொண்டிருப்பது.

உங்கள் அறைையிில் வீடிய�ோ 
கேேம்களைை விிளைையாாடி 
உங்களைைத் தனிிமைைப்படுத்திிக் 
க�ொள்வது.

உங்்கள் நண்்பர் அவரின் 
பெற்றோர் விவாகரத்து 
செய்்யப்போவதைக் 
கேள்்வவிப்்பட்டு மிகுந்்த மன 
உளைச்்சலில் இருக்கும்போது, 
நீங்்கள்…

அவர் அருகில் சென்று 
அவரைத் த�ோள் சாய்த்து அவர் 
அனுபவிக்கும் விஷயங்்களைப் 
பற்்றறி பேசக்கூடிய ஒருவராக 
இருப்்பது

ச�ோகமான சூழ்்நநிலையில் 
பங்குபெற விரும்்பபாமல்,  
விவாகாரத்து முடியும் வரை 
விலகி இருப்்பது.

மாாலைை நேேர குடும்பச் சந்திிப்பிில், 
நீீங்கள்...

அன்புக்குரிய குடும்்ப 
உறுப்்பபினர்்களுடன் ஒன்றுகூடி 
விவாதத்்ததிற்்ககான தலைப்புகளைக் 
க�ொண்டு வர ஆவலாக 
எதிர்நோக்குவது. 

நீங்்கள் வேறு எங்்ககாவது இருக்்க 
விரும்புகிறீர்்கள் என்்பதை 
உங்்கள் உடல் ம�ொழியால் 
காட்டுவது.
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இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/affectionate3—அன்பாான அம்மாா மற்றும் அரவண�க்கும் அப்பாா என்கிிற 
பாாசமாான கூட்டில் வளரும் ர�ஜனிின் கதைை. அவன் அம்மாா வீட்டில் இருந்து குடும்பத்தைைப் ப�ணிிக் 
காாக்க, அவன் அப்பாா அவன�த்  திினமும் கட்டிப்பிிடித்து உச்சிி முகர, அவர்களிின் அருமைை 
அறிியாாத ர�ஜ், அவன் கல்லூரிியிில் உடன் பயிிலும்  பிிற மாாணவர்களிின் வீட்டு நிிலவரம் தெெரிிந்த 
பிின் பெெற்ற�ோரிின் அன்பைையும் பாாசத்தைையும் புதைையல�ன புரிிந்து க�ொள்கிிறாான். 

குருதேேவர் விிளக்கம்: “பாாசத்துடன்  பற்றற்றிிருப்பது - அது ஒரு சக்திி. அது ஒரு ஞாானம். அது எந்த 
உணர்ச்சிிபூர்வமாான அன்பைையும் விிட உயர்ந்த அன்பு, புரிிதலில் பிிறந்த அன்பு, உங்களைை வாாழ்க்கைை 
நதிியிில் ஒன்றிிண�த்து, உங்களுக்குள் செெயல் சக்திியைைப் பாாய அனுமதிிக்கும் அன்பு, இதனாால் 
நீீங்கள் கடவுளைை உணரலாாம். 

“இந்்ததியாவின் கலாச்்சசாரம் ஆசியா முழுவதும் பரவியுள்்ளது, இதன் காரணமாக முத்்தமிடுதல், 
கட்டிப்்பபிடித்்தல், கையைப் பிடித்்தல், த�ொடுதல் அல்்லது உணருதல் ப�ோன்்ற எந்்தவ�ொரு 
பாசத்்ததையும் ப�ொதுவில் காண்்பது அரிது.” 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்கள், வழக்கத்தைை விிட மற்றவர்களைை நெெருங்குவதிில் கவனம் 
செெலுத்துங்கள். அத�ோடு உங்கள் நெெருக்கம் உங்கள் உறவுகள் மற்றும் மனநிிலைையிில் ஏற்படுத்தும் 
தாாக்கத்தைை ஆய்வு செெய்யுங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

பாசமாக இருப்்பதன் நன்்மமைகள் குறித்்த எனது எண்்ணங்்கள்: 
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4. பாாரா�ட்டும் தன்மைை

பாார�ட்டும் தன்மைை என்பது ஒருவரிின் சுற்றுப்புறத்திில் உணரப்படும் அழகு, சிிறப்பு அல்லது 
திிறமைையாால் ஈர்க்கப்பட்ட மரிியாாதைை மற்றும் பிிரமிிப்பிின் நிிலைை. நாான் சந்திிக்கும் எல்லாாவற்றைையும் 
பாார�ட்டுவதன் மூலமும் ப�ோற்றுவதன் மூலமும் பாார�ட்டுதலைை வளர்த்துக்க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு 
நேேர்மாாறாானது அறிியாாமைை.

 பாார�ட்டுபவனிின் செெயல்களைை அறிியாாதாாருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை பாார�ட்டு அறிியாாமைை

தனிிச்சிிறப்புடைைய தாாவரங்கள் 
நிிறைைந்த ஒரு பூங்காா வழிியாாக 
வாாகனம் ஓட்டும்ப�ோது, நீீங்கள்...

உடனடியாாகக் கவனிித்து, 
அவற்றிின் அதிிசயத்தைைக் கண்டு 
விியப்படைைவீர்கள்

ஆர்வம் காாட்டமாாட்டீர்கள், 
வழக்கத்திிற்கு மாாறாாக எதைையும் 
பாார்க்கமாாட்டீர்கள்.   

தெளிவான, நட்்சத்்ததிரங்்கள் 
நிறைந்்த வானத்துடன் 
கூடிய ஒரு இரவில் வெளியே 
நடக்கும்பொழுது, நீங்்கள்...

விண்்மமீன்்களை மெச்்சசி 
பிரபஞ்்சத்்ததின் பரந்்த தன்்மமையைப் 
பற்்றறி சிந்்தனை செய்வீர்்கள்.

உங்களுக்கு ம�ல� உள்ள 
நட்சத்திிரக் காாட்சிியைை மறந்து, 
உங்கள் நண்பருக்கு குறுஞ்செெய்திி 
அனுப்புவதிில் கவனம் 
செெலுத்துவீர்கள்.

ஒரு புத்்தக அறிக்்ககைக்்ககாக 18 
ஆம் நூற்்றறாண்டின் தலைசிறந்்த 
படைப்்பபைப் படிக்கும்போது, 
நீங்்கள்...

சகாப்்தத்்ததின் மனிதர்்கள் மற்றும் 
நிகழ்வுகளை ஆசிரியரின் 
புத்்ததிசாலித்்தனமான சித்்தரிப்்பபில் 
மகிழ்ந்து ரசித்துப் படிப்பீர்்கள்.

அபூர்்வமான எழுத்்ததைக் 
கவனிக்்ககாமல், புத்்தகத்்ததை 
விரைந்து படித்து முடிப்பீர்்கள்.
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குருதேேவர் விிளக்கம்: “ பாார�ட்டும் தன்மைை என்பது ஒவ்வ�ொரு சூழ்நிிலைையிிலும் அன�வரும் 
அடைையக்கூடிய ஒரு அழகாான, ஆத்மாார்த்தமாான குணமாாகும் - வாாழ்க்கைையிின் சிிறிிய 
ப�ொக்கிிஷங்களுக்கு நன்றிி செெலுத்துவது, நீீங்கள் ஒரு நாாளைைத் த�ொடங்கும்ப�ோது இருக்கிின்ற 
இடத்தைைக் க�ொடுத்த வாாய்ப்புக்கு நன்றிியுள்ளவர்களாாக இருப்பது, உங்கள் கர்மாா மற்றும் கடவுளிின் 
கிிருபைையாால் உங்களைைச் சரிியாான இடத்திிற்கு அழைைத்து வந்ததைை எண்ணிி நன்றிி பாார�ட்டுவது. 
பாார�ட்டு என்பது உயிிர் க�ொடுப்பது.”

 “அன்பாான பாார�ட்டு என்பது வாாழ்க்கைையைை மாாற்றும் சக்திியாாகப் பயன்படுத்தக் காாத்திிருக்கிிறது. 
சமூகத் தலைைவர்கள், வணிிக கூட்டாாளிிகள், ஆன்மீீக வழிிகாாட்டிகள், குடும்ப உறுப்பிினர்கள் மற்றும் 
நண்பர்களுக்கு உங்களாால் முடிந்தவரைை அடிக்கடி பாார�ட்டுக்களைைத் தெெரிிவிியுங்கள். அன்பாான 
பாார�ட்டு என்பது இரண்டு வழிிகளிிலும் செெயல்படும் ஒரு மந்திிர சூத்திிரம். நாாம் இன்ன�ொருவரைைப் 
பாார�ட்டும்ப�ோது, தாானாாகவ� நாாமும் உயர்த்தப்படுகிிற�ோம்

பயிிற்சிி: வரவிிருக்கும் இரண்டு வாாரங்களிில் வீட்டிற்கு வ�ளிிய� இருக்கும்ப�ொழுது, உங்கள் 
சுற்றுப்புறங்களிின் விிவரங்களைைக் கவனிியுங்கள். நீீங்கள் அபூர்வமாான ஒன்றைை சந்திிக்கும்ப�ோது, 
அதிில் கவனம் செெலுத்துங்கள் மற்றும் அதன் தனிித்துவத்தைைப் பாார�ட்டுங்கள்.  

இந்்த வேலையை நீங்்கள் த�ொடங்்ககிய தேதி:

பாார�ட்டின் நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்:

சஹாானாாவும் அவரது சக�ோதரர் பழனிியும் தங்கள் தந்தைையிின் விியாாபாாரம் த�ோல்விியடைைந்த பிிறகு, 
வலுவாான, நெெருக்கமாான குடும்பத்திின் முக்கிியத்துவத்தைை எவ்வாாறு பாார�ட்டுகிிறாார்கள் என்பதைை 
இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/appreciative4.
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5.கவனம்

கவனத்துடன் என்பது விிழிிப்புடனும் அவதாானத்துடனும் கருத்துடனும் இருப்பது. என்ன�ச் சுற்றிி 
என்ன நடக்கிிறது என்பதிில் எனது திிசைைதிிருப்பப்படாாத கவனத்தைை செெலுத்துவதன் மூலம் நாான் 
அதைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். அதன் எதிிரிிடைையாானது கவனச்சிிதறல்.

கவனமாாக இருப்பவரிின் நடத்தைையைை திிசைைதிிருப்பப்பட்ட ஒருவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை கவனிிப்பு கவனச்சிிதறல்

ஒரு உரையாடலில், நீங்்கள்... மற்்றவரைப் பார்த்து 
உன்்னனிப்்பபாகக் கருத்தூன்்றறிக் 
கேட்பீர்்கள்.

வேறு பக்்கம் பார்த்து 
சுற்றுப்புறத்்ததால் திசை 
திருப்்பப்்படுவீர்்கள்..   

ஒரு வகுப்்பபின் ப�ோது, நீங்்கள்... மன ஒருமைப்்பபாட்டுடன் 
அசையாமல் உட்்ககார்ந்து 
பாடத்்ததை உள்்வவாங்்ககிக் 
க�ொள்வீர்்கள்.

முழுகவனம் செெலுத்துவதிில் 
உங்களுக்குச் சிிக்கல் 
உள்ளதாால் த�ொடர்ந்து 
தடுமாாறுவீர்கள்படபடப்புடன் 
இருப்பீர்கள்.

ஒரு குழு கூட்்டத்்ததில் கலந்து ஒரு குழு கூட்்டத்்ததில் கலந்து 
க�ொள்ளும்போது, நீங்்கள்...க�ொள்ளும்போது, நீங்்கள்...

குறுக்்ககீடுகளைத் தடுக்்க உங்்கள் 
கைபேசியை அமைதிப்்படுத்்ததி 
அல்்லது அணைத்துவிட்டு 
பங்்ககேற்்பது.

த�ொடர்ந்து கைபேசியில் 
குறுஞ்்சசெய்்ததி அனுப்புவதில் 
ஈடுபடுவது.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “உன்னிித்துக் கவனிிப்பதேே ஆன்மாாவிின் முதல் விிழிிப்பு” என்று 
நாான் பலமுறைை ச�ொல்வதைை நீீங்கள் கேேட்டிருப்பீர்கள். உங்கள் அவதாானிிப்பு தீீவிிரமாாகவும் 
துல்லியமாாகவும் இருந்தாால், உங்கள் மனம் கவலைைப்படாாது, கடந்த காாலத்திில் உங்களுக்கு நடந்த 
விிஷயங்களுக்காாக அது வருந்தாாது. […] விிழிிப்படைைந்த ஆத்மாா நேேர்மறைை எண்ணத்துடன் கூடிய 
ஆனந்த ஆத்மாாவாாகும். உன்னிித்துக் கவனிிக்கும் பயிிற்சிி உங்களைை இந்த நிிலைைக்கு நெெருக்கமாாகக் 
க�ொண்டுச் செெல்லும்.

“நீீங்கள் எப்ப�ோதும் வாாழ்க்கைையிில் உங்கள் குறிிக்க�ோள்களிில்  நிிபுணத்துவமுடைையவர�கவும் 
கவனமுடைையவர�கவும் இருக்க வ�ண்டும்.” 

“மனிிதகுலத்திின் சிிறந்த வழிிகாாட்டுதல் அதன் ஆரம்ப ஆண்டுகளிில் கிிடைைக்கும் அன்பு மற்றும் 
கவனிிப்பிில் உள்ளது. கவனிிப்பிின் மூலம் மனிிதன� ஒரு பெெரிிய திிறன� ந�ோக்கிித் திிருப்பலாாம் 
அல்லது புறக்கணிிப்பிின் மூலம் சிிதைைந்து ப�ோகச் செெய்யலாாம்.” 

பயிற்்சசி: இந்்த இரண்டு வாரங்்களில் மற்்றவர்்களுடனான உங்்கள் 
 உரைையாாடல்களிில், இடைையிிடைைய� கைைப�சிியைைப் பாார்ப்பதைைய�ோ, குறுஞ்செெய்திி 
அனுப்புவதைைய�ோ தவிிர்த்து  உரைையாாடுவரைைப்  பாார்த்துப் ப�ச முயற்சிி செெய்யுங்கள்.  

இந்்த வேலையை நீங்்கள் த�ொடங்்ககிய தேதி:  

கவனத்திின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

நல்ல உரைையாாடலுக்காான நாான்கு வழிிகள் பற்றிி - bit.ly/attentive5 - இங்கேே படிக்கவும்: இருப்பு, 
கேேள்விி, கதைை மற்றும் கவனிிப்பு.மற்றவர்கள் மீீதாான உண்மைையாான ஆர்வம் மற்றும் அவர்களுடன் 
ஈடுபட விிருப்பம் அல்லது “மரிியாாதைைக்குரிிய ஆர்வம்” என அந்தத்தன்மைை வரைையறுக்கப்படுகிிறது.



11

6. கிிடைைக்கும் தன்மைை

இருப்புத்தன்மைை என்பது எப்ப�ோதும் மற்றவர்களுக்கு உதவத் தயாார�க இருப்பது. என்னுடைைய 
நேேரத்திிற்காானத் திிட்டமிிடுதலில், எனது தேேவைைகளுக்கு முன் மற்றவர்களிின் தேேவைைகளைை 
வைைக்கும்ப�ோது, நாான் அதைைப் பயிிற்சிி செெய்கிிற�ன். அதற்கு நேேர் எதிிர�னது இல்லாாமைை.

இருப்்பவர் ஒருவரின் நடத்்ததையை இல்்லலாத ஒருவருடன் ஒப்்பபிடுதல்

சூழ்்நநிலை இருப்புத்்தன்்மமை இல்்லலாமை

எதிர்்பபாராத விதமாக உதவி 
கேட்்கப்்படும்போது, நீங்்கள்...

நீங்்கள் தற்பொழுது 
செய்யும் வேலையை  
நிறுத்்ததிவிட்டு மகிழ்்ச்சசியுடன் 
களமிறங்குவீர்்கள்.

உதவி செய்்ய மறுத்து, உங்்கள் 
வழக்்கமான வேலையைச் செய்து 
க�ொண்டிருப்பீர்்கள்.

ஒரு சூழ்்நநிலைக்கு உங்்கள் 
திறமை தேவைப்்படுகிறது என்று 
தெரியவந்்ததால்,  நீங்்கள்...

என்்ன தேவையென்று 
கேட்பீர்்கள், மகிழ்்ச்சசியுடன் உதவ 
முன்்வருவீர்்கள்..

ஒன்றும் ச�ொல்்லலாமல், புதிதாக 
எந்்தக் கடமையையும் ஏற்்க 
விரும்்பபாமல். இருப்பீர்்கள்

ஒரு குழுத் திட்்டத்்ததில், நீங்்கள்... மற்்றவர்்கள் எப்்படி 
இருக்்ககிறார்்கள் என்்பதைத் 
தெரிந்துக�ொள்்ள ஆர்்வமாக 
இருப்பீர்்கள், தேவைப்்பட்்டடால் 
உதவத் தயாராக இருப்பீர்்கள்.

உங்்களுக்கு ஒதுக்்கப்்பட்்ட 
பணிகளில் மட்டுமே அக்்கறை 
க�ொள்வீர்்கள்.
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யாான�க் கூட்டத்திின் உதவிிக்காான க�ோரிிக்கைைக்கு எலிகளிின் ஒரு பெெரிிய குழு எவ்வாாறு 
உடனடியாாகப் பதிிலளிித்து, அவற்றைை ஆபத்தாான சூழ்நிிலைையிில் இருந்து எவ்வாாறு 
விிடுவிித்தது என்பதைை இங்கேே படிக்கவும். bit.ly/available6

குருதேவரின் விளக்்கம்: “ஆன்்மமாவின் வெளிச்்சசெல்லும் சக்்ததியானது செயல்்படும்போது, மனதின் கீழ் 
நிலைகளுக்கு சுதந்்ததிரத்்ததை க�ொண்டு வருகிறது. உள்ளுணர்வு க�ொண்்ட மனிதன் சாதாரணமாகத் 
தன் சுயத்்ததிலேயே மூழ்்ககி, தன் கூட்டுக்குள் கிடக்்ககிறான். அதனால் அவனால் மற்்றவரின் நலனைப் 
பற்்றறிச் சிந்்ததிக்்க முடியாது.” 
“நண்்பர்்கள் ஒருவருக்கொருவர் உதவ வேண்டும், ஒருவருக்கொருவர் உயர்்த்ததிப்்பபிடிக்்க வேண்டும், 
ஒருவருக்கொருவர் துணை நிற்்க வேண்டும்...” 
“வீடு என்பது வ�ளிியிில் வ�லைை செெய்யும் கூட்டாாளிிகளுடன�ோ அல்லது பள்ளிியிில் வகுப்புத் 
த�ோழர்களுடன�ோ இருப்பதைைக் காாட்டிலும், ஒருவரைைய�ொருவர் நேேசிிக்கிின்ற, ஒருவருக்க�ொருவர் 
இணக்கமாாகவும் நெெருக்கமாாகவும் இருக்கிிறவர்களுடன்  த�ோழமைையுடன் வாாழும் ஓர் இடமாாகும். 
ஒரு வீடு என்பது காாந்தமாாக ஈர்க்கும் தன்மைை இருக்கும் இடம், அதைை விிட்டு வ�ளிிய�றுவது 
கடினம். ஒரு வீட்டில் அன்பு, கருண�, பகிிர்வு மற்றும் பாார�ட்டு இருக்கும், மற்றும் உடனிிருப்ப�ோர் 
ஒருவருக்க�ொருவர் உதவுகிிறாார்கள். இது தன்னலமற்ற மற்றும் ஒற்றுமைையிின் இடம், அங்கு 
அன�வருக்கும் மற்றவர்களுக்காான நேேரம் இருக்கிிறது. 

பயிிற்சிி: இரண்டு வாாரங்களுக்கு, உதவிிக்காான க�ோரிிக்கைைக்கு நீீங்கள் பிின்வாாங்குவதைைக் கண்டாால், 
சேேவைை செெய்வதற்காான வாாய்ப்பைை மெெச்சுவதன் மூலம் உங்கள் அணுகுமுறைையைை மாாற்றிிப் 
பாாருங்கள். உங்களாால் முழுமைையாாக உதவ முடியாாவிிட்டாால், உங்களாால் முடிந்ததைைச் செெய்யுங்கள்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
கிிடைைக்கும் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:
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அமைைதிி என்பது சாாந்தமாாகவும், அடக்கமுடனும், த�ொந்தரவு இல்லாாமலும் இருப்பது. நாான் 
சவாால்களைை எதிிர்க�ொள்ளும்ப�ோது அல்லது வருத்தப்படும்ப�ோது என் உணர்ச்சிிகளைை 
அமைைதிிப்படுத்துவதன் மூலம் இது வளர்க்கப்படுகிிறது. அதற்கு நேேர் எதிிர�னது பதட்டம்.

அமைதியாக இருப்்பவரின் நடத்்ததையை பதட்்டமடைந்்தவரின் நடத்்ததையுடன் ஒப்்பபிடுதல்

சூழ்்நநிலை அமைதி பதட்்டம்

ஒரு பெரிய புயல் 
வரப்போகிறது என்்பதை 
அறிந்்தவுடன் நீங்்கள்...

அதனை முறையாக 
எதிர்கொள்்ளத் தயார் 
ஆகுவீர்்கள்.

உணர்்ச்சசிவசப்்படுவீர்்கள், 
அவசரத் தேவைகளை நிவர்்த்ததி 
செய்்ய முடியாமல் தடுமாருவீர்்கள்.

ஒரு நண்்பருடன் கருத்து 
வேறுபாடு ஏற்்பட்்டடால், நீங்்கள்...

உங்்கள் பேச்்சசைக் கட்டுப்்படுத்்ததி, 
விரைவில் அமைதியடைவீர்்கள்

க�ோபமான வார்்த்ததைகளைப் 
பேசி, சில நாட்்கள் வருத்்தமாக 
இருப்பீர்்கள்.

ஒரு சவாலான பணி உங்்களுக்கு 
வழங்குப்்பட்்டடால், நீங்்கள்...

சமனிலையில் இருந்துக�ொண்டு 
அதை நிறைவேற்்ற ஒரு நல்்ல 
திட்்டத்்ததை உருவாக்குவீர்்கள்.

த�ோல்்வவியைப் பற்்றறி 
கவலைப்்பட்டும்,  பதட்்டத்்ததிலும், 
அந்்தப் பணிக்்ககான 
வழிமுறையைக் கண்டுபிடிக்்கத் 
தேவையான மனத் தெளிவை 
இழந்து தவிப்பீர்்கள்.

7.அமைைதிி
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “நீீங்கள் அமைைதிியடைைய முடியவிில்லைைய�ன்றாால், இன்னும் கடந்த காாலப் 
பழக்கமுறைைகளுக்கு நீீங்கள் எதிிர்விின�யாாற்றிிக்க�ொண்டிருக்கிிறீீர்கள் என்றாாகிிறது. நீீங்கள் 
அமைைதிியைை உணரவிில்லைை என்றாால், அதைை உணர்வது ப�ோல் பாாசாாங்கு செெய்யப்பழகுங்கள். 
அமைைதிியைை உணருங்கள். எல்ல�ோரும் அதேே அமைைதிியைை இப்ப�ொழுது உணர்வதைை நீீங்கள் 
உணருங்கள். 
“அனுபவத்தைையும் புரிிந்துக�ொள்வதன் மூலமும், அனுபவம் எவ்வாாறு உருவாாக்கப்பட்டது 
என்பதைையும் புரிிந்துக�ொள்வதன் மூலம் மனம் அமைைதிியடைைகிிறது.” 
“மனதெெனும் கண்ணாாடி அமைைதிியாாக இருக்கும்ப�ோது தெெளிிந்த குளத்தைைப் ப�ோல அதிில் தெெளிிவாாக 
விிழிிப்புணர்விின் பிிரதிிபலிப்பு காாணலாாம் - அல்லது மனதிின் ம�ற்பரப்பிில் ம�கமூட்டமாாகக் 
காாணப்படும் இடைையூறிின் சிிற்றலைைகள் கண்னாாடியிின் பாார்வைையைைச் சிிதைைத்து நம் புரிிதலைைக் 
குழப்புகிின்றன.” “உங்கள் உணர்ச்சிிகள் பாாதிிப்படைைந்திிருந்தாாலும், துன்பப்படுகிிறீீர்கள�ன்றாாலும், 
உங்களுக்குள் சாாந்தமாான, அமைைதிியாான, பலதிிறன் வாாய்ந்த, துடிப்பாான, கவனிிக்கும் ஒரு பகுதிி 
உள்ளது. அதுதாான் ஆன்மாாவிின் உடல்.” 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில் உங்களுக்கு மற்றவர்களுடன் வருத்தம் ஏற்பட்டாால்,  
நிிலைைமைையைை ஆர�ய்ந்து, சிில நிிமிிடங்கள் ஆழமாாக சுவாாசிித்து உணர்ச்சிிகளைையும் மனதைையும் 
அமைைதிிப்படுத்தவும். 
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 
அமைைதிியிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/calm-7—ரஞ்சிித் தனது க�ோபத்தாால் தன் கைையைைக் காாயப்படுத்திிக் 
க�ொள்கிிறாார். க�ோபத்தைைக் கட்டுப்படுத்தமுடியாாத அவர் உதவிிக்காாகத் தனது குருவிிடம் 
ஆல�ோசன�க் கேேட்கிிறாார். அவரிிடம், தனது த�ொடர்ச்சிியாான உணர்ச்சிிச் சிிக்கலைைச் சமாாளிிக்க 
உதவும் பல நுட்பங்களைைக் கற்றுக்க�ொள்கிிறாார்
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8. முன்னெ�ச்சரிக்கைை

முன்ன�ச்சரிிக்கைை என்பது கவனமாாகவும் எச்சரிிக்கைையாாகவும் இருப்பது. செெயல்களைை 
சிிந்தன�யுடன் அணுகுவதன் மூலமும், எவ்வகைையாான தவறுகள் நேேரலாாமெென்று ய�ோசிிப்பதன் 
மூலமும், தவறுகள் மற்றும் ஆபத்துகளைைத் தவிிர்ப்பதன் மூலமும் நாான் முன்ன�ச்சரிிக்கைையைை 
வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். அதன் எதிிரிிடைையாானது ப�ொறுப்பற்ற தன்மைை.

எச்சரிிக்கைையாாக இருப்பவரிின் நடத்தைையைை ப�ொறுப்பற்ற ஒருவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை எச்சரிிக்கைை ப�ொறுப்பற்ற தன்மைை

நண்்பர்்களிடம் 
தற்்பபெருமைக்்ககாக படம் 
காட்டுதல், நீங்்கள்...

அசாதாரண செயலில்
உள்்ள சாத்்ததியமான 
ஆபத்துகளை கணக்்ககில் 
எடுத்துக் க�ொள்வீர்்கள்.

சாத்்ததியமான ஆபத்துகளைப் பற்்றறி 
சிந்்ததிக்்க மாட்டீர்்கள்.

ஒரு அபாயகரமான சாலையில் 
வாகனம் ஓட்டுதல், நீங்்கள்...

சாாலைை அறிிகுறிிகளைைக் 
கவனமாாகப் பாார்த்து, 
சுட்டிக்காாட்டப்பட்ட இடத்திில் 
வ�கத்தைைக் குறைைப்பீர்கள்.

சாாலைை அறிிகுறிிகளைைக் 
கவனிிக்காாமல், ப�ொறுப்பற்ற 
வ�கத்திில் ஓட்டுவீர்கள்

ஒரு நண்்பர் சிகரெட் புகைக்்க 
ஆரம்்பபித்்ததால், நீங்்கள்...

அதனால் எற்்படும் உடல்்நல 
விளைவுகளைப் பற்்றறித் 
தெரிந்துக�ொண்டு  முடிந்்த 
வரை அவரையும் நிறுத்்த 
வற்புறுத்துவீர்்கள்.

அனைத்து மருத்துவ 
எச்்சரிக்்ககைகளையும் 
புறக்்கணித்து, நீங்்களும் 
புகைபிடிக்்கத் த�ொடங்குவீர்்கள்.
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இந்திியாாவிில் எள் விிதைை வர்த்தகம் உண்மைையாாக இருக்க முடியாாத அளவுக்கு நன்றாாகத் த�ோன்றுவதும், 
ஏறக்குறைைய ஏற்றுக்க�ொள்ளப்பட்டாாலும, தர்க்கரீீதிியாான எச்சரிிக்கைையைை வ�ளிிப்படுத்திி, மூன்றாாம் 
தரப்பிினர�ல் சந்தேேகத்திிற்கிிடமாான பரிிவர்த்தன�யைை அதிிர்ஷ்டவசமாாக  முறிியடிக்கப்படுகிிறது என்பதைை 
இங்கேே படிக்கவும் bit.ly/cautious8

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “இன்றைைய உலகம் அவ்வளவு ம�ோசமாானதல்ல. ஆனாால் அதிில் எப்படி 
வாாழ வ�ண்டும் - எதிில் விிழிிப்ப�ோடு (எச்சரிிக்கைையாாக) இருக்க வ�ண்டும், யாாரைை நம்ப வ�ண்டும், 
யாாருடன் நட்புக் க�ொள்ள வ�ண்டும், யாாரைைத் திிருமணம் செெய்து க�ொள்ள வ�ண்டும், தங்களிின் 
வணிிகம், சமூக வாாழ்க்கைை, படிப்பு, த�ொழிில் ம�ம்பாாடு, மத வாாழ்க்கைை பற்றிிய தெெளிிவாான அறிிவு, 
மற்றும் தங்கள் ச�ொந்த குடும்பத்தைை வளர்ப்பது எப்படி என்று இவைையாாவும் குழந்தைைகளுக்கு 
கற்பிிக்கப்பட வ�ண்டும்.”
“ஏதெனும் ஒரு நாள், ஒரு பையில் நிறைந்துள்்ள நல்்ல பழங்்கள், அந்்தப் பையிலுள்்ளக் 
கெட்்டப் பழத்்ததை நல்்லதாக மாற்்றறிவிடுமாக இருக்்கலாம், ஆனால் இதுவரை அப்்படியெதுவும் 
நடந்்ததில்்லலை. ஆதலால், நாம் இயற்்ககையின் இயற்்ககை விதி குறித்து எச்்சரிக்்ககையாக 
இருந்து, நல்லொழுக்்கத்்ததையும் நன்்னடத்்ததையும், ஆன்்மமீக நுண்்ணறிவையும் தேடலையும் 
க�ொண்்டவர்்களுக்்கருகில் நாம் வாழ வேண்டும்.”
  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், நீீங்கள் இருக்கும் ஒவ்வ�ொரு சூழலிலும் உள்ள அபாாயங்களைை 
மதிிப்பிிட்டு, எதைைய�ல்லாாம் முன்ன�ச்சரிிக்கைைய�ோடுக் கைையாாளப்படவ�ண்டும் என்பதைைத் 
தீீர்மாானிிக்கவும். 
இந்்த வேலையை நீங்்கள் த�ொடங்்ககிய தேதி: 
முன்்னனெச்்சரிக்்ககையின் நன்்மமைகள் குறித்்த எனது எண்்ணங்்கள்: 
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9. பாாலிியல் ஒழுக்கம்

பாாலியல் ஒழுக்கம் என்பது திிருமணம் வரைை பிிறருடன் உடல் நெெருக்கம் (உடலுறவு) க�ொள்ளாாமல் 
இருப்பது. அடக்கமாாக உடைை உடுத்துவதன் மூலமும், உடல் நெெருக்கம், தூய்மைையற்ற எண்ணங்கள் 
மற்றும் பாாலியல் சாார்ந்த ஊடகங்கள் மற்றும் சூழ்நிிலைைகளைைத் தவிிர்ப்பதன் மூலமும் நாான் அதைைப் 
பயிிற்சிி செெய்கிிற�ன். அதற்கு நேேர் எதிிர�னது பாாலியல் ஒழுக்கமிின்மைை.

பாாலியல் ஒழுக்கமுள்ளபவரிின் நடத்தைையைை, பாாலியல் ஒழுக்கமிில்லாாதவரிின்  நடத்தைையுடன் 
ஒப்பிிடுதல்

சூழ்்நநிலை பாலியல் ஒழுக்்கம் பாலியல் ஒழுக்்கமின்்மமை

உங்்கள் நீண்்டகாலமாக 
எதிர்்பபார்்த்்த இசைவிருந்து 
இரவுக்கு ஆடை 
அணியும்போது, நீங்்கள்...

கவர்்ச்சசிகரமானதாக இருக்்க 
ஆசைத்தோன்்றறினாலும், 
இறுதியாக பாரம்்பரிய உடை 
அணிய முடிவு செய்வீர்்கள்.

பிறரால் பார்்க்்கப்்படுகின்்ற 
மற்றும் ஆர்்வத்்ததைத்துாண்டுகிற 
வகையில் உடை அணிவது என்்ற 
ய�ோசனையை விரும்புவீர்்கள்.

பள்்ளளியில் உங்்கள் 
நண்்பர்்களுடனான உங்்கள் 
உறவுகள்...

நீங்்கள் உங்்கள் படிப்்பபில் கவனம் 
செலுத்துவதில் உறுதியாக 
இருப்்பதால், கண்டிப்்பபாகக் 
கருத்்தளவான நட்பு மட்டுமே,.

ஒன்று அல்்லது அதற்கு 
மேற்்பட்்டவர்்களுடன் பாலியல் 
செயல்்பபாடுகளில்  ஈடுபடுவது.

வெளிப்்படையான பாலியல் 
வலைத்்தளங்்கள் அல்்லது 
விளம்்பரங்்களை எதிர்கொள்ளும் 
ப�ோது, நீங்்கள்...

சிிற்றிின்ப உலகத்துடன் 
ஈடுபடுவதைைக் கவனமாாகத் 
தவிிர்த்து, அடுத்த வ�லைைக்குச் 
செென்றுவிிடுவீர்கள்.

சிிறிிது நேேரம் இருந்து, அங்கு 
என்ன இருக்கிிறது என்பதைைப் 
பாார்க்க ஆர்வத்துடன் 
இருப்பீர்கள்.
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12 வயதிில் பிிரம்மச்சரிிய விிரதம் எடுக்கும் வடிவ�ல் தன் 16வது வயதிில் அமெெலியாாவைை 
காாதலிக்கும்ப�ோது எதிிர்க�ொள்ளும் சவாாலைை எவ்வாாறு உள்ளுணர்வு மூலம் கைையாாள்கிிறாார் 
என்பதைை இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/chaste9

குருதேவரின் விளக்்கம்: “பாலியல் விஷயங்்களில் ஆர�ோக்்ககியமான, அடக்குமுறை இல்்லலாத 
அணுகுமுறை இருக்்க வேண்டும். சிறுவர் சிறுமியர் தங்்கள் கற்்பபை ஒரு புனிதமான ப�ொக்்ககிஷமாக 
மதிக்்கவும் பாதுகாக்்கவும், தங்்கள் வாழ்்க்ககைத் துணையிடம் மட்டுமே நெருக்்கம் என்்பதை 
சிறந்்த பரிசாகக் க�ொடுக்்கவும் கற்்பபிக்்கப்்பட வேண்டும். திருமணத்்ததில் விசுவாசத்்ததின் 
முக்்ககியத்துவத்்ததையும், முறைபிறழ்புணர்்ச்சசி என்்ற எண்்ணத்்ததைக்கூட தவிர்்க்்கவும் அவர்்களுக்கு 
கற்்பபிக்்க வேண்டும்.”
“மனிித சமூகத்திிற்காான ஸ்திிரத்தன்மைை ஒழுக்கத்தைை அடிப்படைையாாகக் க�ொண்டது, ம�லும் ஒழுக்கம் 
என்பது பாாலியல் உணர்வைைப் பயன்படுத்துதல் மற்றும் கட்டுப்படுத்துவதைை அடிப்படைையாாகக் 
க�ொண்டது. இளைையவர்கள் பிிரம்மச்சரிியத்திின் க�ொள்கைைகளைை அவர்கள் பருவமடைைவதற்கு 
முன்ப� நன்கு கற்றுக்க�ொள்ள வ�ண்டும், இதனாால் அவர்களிிடம் ப�ொதுவாாகத் த�ோன்றும் பாாலியல் 
உணர்வுகள், மனக் கற்பன�கள் மற்றும் உணர்வுப்பூர்வ  ஈடுபாாடு இல்லாாமல் இருப்பாார்கள்.  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், பாாலியல் வ�ளிிப்படைையாான வ�ளிியீடுகள், வலைைத்தளங்கள் 
அல்லது விிளம்பரங்களைை நீீங்கள் சந்திிக்கும்ப�ோது, அவற்றைை தவிிர்த்து உங்கள் வாாழ்விில் விிரைைவாாக 
முன்ன�ற விிடாாமுயற்சிியுடன் இருங்கள்.  

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

கற்பிின் நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்:
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10.தூய்மைை

தூய்மைை என்பது அழுக்கு அல்லது குப்பைை இல்லாாமல் இருப்பதாாகும். வீட்டைை நன்றாாக 
பர�மரிிப்பதன் மூலமும், அடிக்கடி குளிிப்பதன் மூலமும், துணிிகளைைத் துவைைப்பதன் மூலமும் நாான் 
அதைைக் கடைைப்பிிடிக்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது அழுக்கு.

சுத்தமாாக இருப்பவரிின் செெயல்களைை அழுக்காானவருடன்  ஒப்பிிடுதல்

சூழ்்நநிலை தூய்்மமை அழுக்கு

உங்கள் ஆடைை அலமாாரிி 
பர�மரிிப்பிில், நீீங்கள்...

சிில முறைைக்கு ம�ல் 
ஆடைைகளைை அணிியக்கூடாாது, 
பிின்னர் அவற்றைை நன்றாாகத் 
துவைைக்கவும்.

நீங்்கள் அதன் நாற்்றம் தாங்்க 
முடியாத வரை அல்்லது 
உங்்களுக்கு நெருக்்கமான ஒருவர் 
புகார் செய்்யத் த�ொடங்கும் வரை 
அவற்்றறை அணியுங்்கள்.

உடல் பராமரிப்்பபைப் 
ப�ொறுத்்தவரை, நீங்்கள்...

ஒவ்வொரு நாளும் குறைந்்தது 
இரண்டு முறையாவது 
குளிக்்கவும், உங்்கள் 
தலைக்கும் வாரம் தவறாமல் 
குளிக்்கவும், உங்்கள் நகங்்களை 
பராமரிக்்கவும்.

அவசிியம் தேேவைைப்படும்ப�ோது 
மட்டும் குளிிக்கவும், இது 
நிிச்சயமாாக ஒவ்வ�ொரு நாாளும் 
இல்லைை.

நீங்்கள் வசிக்கும் மற்றும் வேலை 
செய்யும் அறைகள் பராமரிப்்பபில், 
நீங்்கள்...

வாரந்தோறும் அவற்்றறை நன்கு 
சுத்்தம் செய்து, நேர்்த்ததியாக 
வைத்்ததிருப்பீர்்கள்.

விருந்்ததாளிகள் அல்்லது உங்்கள் 
முதலாளி வருவார்்கள் என்று 
நினைக்கும்போது சுத்்தம் 
செய்வீர்்கள்.
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ஒரு குறும்புக்காார பைையனுடன் நட்பு வைைத்து, பள்ளிியிில் கடுமைையாான பிிரச்சன�யிில் 
சிிக்கிிய ரஞ்சிித்திின் கதைையிில் தூய்மைையாான, நல்ல�ொழுக்கமுள்ள மனிிதர்களுடன் பழகுவதன் 
முக்கிியத்துவத்தைைப் பற்றிி இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/clean-10.

குருதேவரின் விளக்்கம்: “சுத்்தமான சூழல், சுத்்தமான ஆடைகளை அணிவது, அடிக்்கடி குளிப்்பது, 
நீங்்கள் தியானம் செய்யும் அறையை அப்்பழுக்்கற்்றதாக வைத்்ததிருத்்தல், சுத்்தமான காற்்றறை 
சுவாசித்்தல், புதிய காற்று வீட்டினுள் செல்்ல அனுமதித்்தல் என்று உங்்கள் வீட்டுத் தூய்்மமை மிகவும் 
முக்்ககியமானது.” 
“ப�ொதுவாாகத் தூய்மைை மற்றும் அசுத்தம் என்பது உடல் சுத்தத்தைைக் குறிிக்குமெென்றாாலும்,  
அவற்றிின் மிிக முக்கிியமாான அர்த்தங்கள் சமூக, சடங்கு, மனம், உணர்ச்சிி, உள்ளம் மற்றும் 
ஆன்மீீக விிஷயங்களிில் தூய்மைை அல்லது மாாசுபடுதலைைக் குறிிக்கிின்றன. அன�த்து வகைையாான 
மாாசுபாாடுகளிிலிருந்தும் விிடுதலைை என்பது இந்து ஆன்மீீகத்திில் முக்கிியமாானதாாகும், ம�லும் இது 
இயமங்களிில் ஒன்றாாகும். உடல் தூய்மைைக்குத் தேேவைையாானது சுத்தமாான மற்றும் ஒழுங்காான சூழல், 
உள் உறுப்புகளைை ய�ோக முறைையிில் சுத்திிகரிித்தல் மற்றும் அடிக்கடி தண்ணீீர�ல் சுத்தம் செெய்தல் 
ஆகிியவைையாாகும்.”
  

பயிற்்சசி: இந்்த இரண்டு வாரங்்களில் முதல் வாரத்்ததிற்கு, சுத்்தமான ஆடைகளை அணிவதில் கவனம் 
செலுத்துங்்கள். இரண்்டடாவது வாரத்்ததில், உங்்கள் வாழ்்க்ககை மற்றும் பணியிடங்்களை சுத்்தமாகவும் 
நேர்்த்ததியாகவும் வைத்்ததிருப்்பதில் கவனம் செலுத்துங்்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:  

தூய்மைையிின் நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்: 
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11.இரக்ககுணம்

இரக்கம் என்பது மற்றவர்கள், அவர்களிின் தேேவைைகள் மற்றும் சிிக்கல்களைைப் பற்றிி அறிிந்திிருப்பதும் 
அனுதாாபப்படுவதும் ஆகும். நாான் மற்றவர்களுக்காாக ஆழ்ந்த புரிிதலைை (பச்சாாதாாபம்) 
உணரும்ப�ொழுது அது வளர்க்கப்படுகிிறது. அதன் எதிிரிிடைையாானது. அதன் எதிிரிிடைையாானது 
இரக்கமிின்மைை. 

இரக்்கமுள்்ளவரின் நடத்்ததையை இரக்்கமற்்றவருடன் ஒப்்பபிடுதல்

சூழ்்நநிலை இரக்்கம் இரக்்கமின்்மமை

அடுத்்தவரின் பிரச்்சசினையைக் 
கேட்டு, நீங்்கள்...

உண்மைையிில�ய� அக்கறைை 
க�ொண்டு, உதவுவதற்காான 
வழிிகளைைப் பற்றிிச் 
சிிந்திிப்பீர்கள்.

கேட்்பதில�ோ அல்்லது 
உதவுவதில�ோ ஆர்்வம் காட்்டடாமல் 
இருப்பீர்்கள்.

முதிய�ோர் இல்்லம் ஒன்றுக்குச் 
சென்று, நீங்்கள்...

அவர்்களின் தனிமையை 
உணர்ந்து அவர்்களை 
உற்்சசாகப்்படுத்்த முயற்்சசிப்பீர்்கள்.

அவர்்களின் தனிமையை 
உணராமல் இருப்பீர்்கள்.

ஒரு பெரிய பூகம்்பத்்ததிற்குப் பிறகு, 
நீங்்கள்...

பாதிக்்கப்்பட்்டவர்்களின் 
தேவைகளைப் பூர்்த்ததி 
செய்்வதற்்ககான வழிகளை 
ஆராய்ந்து அதனைச் செய்வீர்்கள்.

பாதிக்்கப்்பட்்டவர்்கள் பூகம்்பம் 
ஏற்்பட்்ட இடத்்ததிற்க்கு அருகே 
வசிப்்பதாக குற்்றம் சாட்டுவீர்்கள்.
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இரக்கத்திின் நற்பண்பைைப் புகழ்ந்து, ஆனாால் அதைைச் செெயல்படுத்துவதிில் உள்ள சவாால்களைை 
ஒப்புக்க�ொண்டு, இரக்கமும் நீீதிியும் எவ்வாாறு நல்ல செெயல்களைைச் செெய்யவும் நமது நல்லறிிவைைக் 
காாக்கவும் நம்மைை அனுமதிிக்கிிறது என்பதைை விிளக்கும் ரபிி தாாபிிக்கிின் TED ப�ச்சைை இங்கேே 
கேேளுங்கள்—bit.ly/compassion11.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “இரக்கம் என்பது அன�த்து உயிிரிினங்களிிடமும் வ�றிித்தனமாான, 
க�ொடூரமாான மற்றும் உணர்ச்சிியற்ற உணர்வுகளைை வ�ல்வதாாகும். இரக்கமுள்ள நபர் தாாவரத்திிற்கும் 
ச�ொந்த உணர்வுகள் உள்ளன என்ற புரிிதலைை க�ொண்டவர�தலாால் தாாவரத்திிலிருந்து பூவ�ோ, 
இலைைய�ோ, காாய�ோ எடுக்கும் முன் அதனிிடம் வாாய்ம�ொழிியிில் கேேட்டுப்பிின் எடுப்பாார். இரக்கமுள்ள 
ஒருவர் பூச்சிிகளைைக் க�ொல்வதைை விிட அவற்றைை விிலக்கிி வைைக்கவ� முயல்வாார்.”

“இரக்கம் இதயத்திிலிருந்து தன்னிிச்சைையாாக வருவது. இது ஆன்மீீகம், ப�ொருள் மற்றும் அறிிவுசாார் 
க�ொடுப்பனவுகளிின் ம�ொத்த ஓட்டம், பெெறுபவர் தேேவைைய�ன்று கேேட்காாமல� அவருக்குக் 
கிிடைைப்பது.”
 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்கள், தேேவைையுள்ள ஒருவரைை அறிிந்து, அவரது துன்பத்தைைக் குறைைக்க 
நடைைமுறைை வழிிகளைைக் கண்டறிியவும். 
 
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

இரக்கத்திின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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12.சீரீா�னதன்மைை

சீீர�னதன்மைை என்பது ஒருவரிின் செெயல்திிறன் அளவைைப் பர�மரிிப்பதாாகும். எனது ஆன்மீீக 
நடைைமுறைைகளைை ஒருப�ொழுதும்  புறக்கணிிக்காாமல், அன�த்துப் பணிிகளைையும் என்னாால் 
முடிந்தவரைை முடிப்பதன் மூலம் நாான் அதைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது 
ஒழுங்கற்றது.

சீராக இருக்கும் ஒருவரின் நடத்்ததையை ஒழுங்்கற்்ற ஒருவருடன் ஒப்்பபிடுதல்

சூழ்்நநிலை சீீர�னத்தன்மைை ஒழுங்்கற்்ற தன்்மமை

குடும்பச் செெல்லப்பிிர�ணிிகளுக்கு 
உணவளிிப்பதிில், நீீங்கள்...

கடமையைத் தினமும் 
தவறாமல் செய்வீர்்கள்.

சிில நேேரங்களிில் மறந்து, வ�று 
யாார�வது செெய்வாார்கள் என்று 
நம்புவீர்கள்.

வீட்டுப்்பபாடம் எதிர்கொள்ளும் 
ப�ோது, நீங்்கள்...

அனைத்து வாசிப்பு மற்றும் 
பணிகளை நாளுக்கு நாள் 
முடிப்பீர்்கள்.

சிில நாாட்கள் வீட்டுப்பாாடத்தைைத் 
தவிிர்த்து, பிின்னர் ம�ோசமாான 
பரிிட்சைை முடிவுகள் மற்றும் குறைைந்த 
மதிிப்பெெண்களாால் அவதிிப்படுவீர்கள்.

மனநிலைகள் மற்றும் 
உணர்்ச்சசிகளை கையாள்்வதில், 
நீங்்கள்...

என்்ன நடந்்ததாலும் எல்்லலா 
நேரங்்களிலும் உங்்களை 
மகிழ்்ச்சசியாக வைத்்ததிருப்பீர்்கள்.

ஒரு நாள் உற்்சசாகமாகவும், 
மறுநாள் ச�ோர்ந்தும் இருப்பீர்்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “நம் வாாழ்விில் ஒரு நல்ல அடித்தளத்திிற்காான அடிப்படைைக் க�ொள்கைைகளைை 
சீீர�னதன்மைையிின் மூலம் நிிறுவ முடியும். நாாம் என்ன செெய்தாாலும் அதைைச் சீீர�னதன்மைைய�ோடு 
அணுகுதல் என்பது நம் வாாழ்விின் ஒரு நல்ல பழக்கமாாகும். நம் ஆன்மீீக வாாழ்க்கைையைை 
அணுகும்ப�ோது, அதன�ப் பற்றிிய புரிிதல், , அதைைப் பற்றிிய கல்விி  மற்றும் அதன் அனுபவம் – 
ஒவ்வ�ொரு நாாளும் இருக்க வ�ண்டும்.”
“ சீரானதன்்மமையின் மூலம் மட்டுமே ஞானத்்ததிற்்ககான பாரம்்பரிய ய�ோகா பாதையில் உங்்கள் 
வழியில் இருக்கும் பலத் தடைக்்கற்்களை நீங்்கள் தவிர்்க்்க முடியும். சீரானத்்தன்்மமை (விடாதப் 
பயிற்்சசி) என்னும் கலையைப் பயிற்்சசி செய்்வதின்மூலம் உங்்கள் விதி மற்றும் நீங்்கள் என்்ன செய்்யப் 
பிறந்்ததீர்்கள் என்்பதைக் கண்டுபிடித்து, இந்்த வாழ்்க்ககையில் அதை எவ்்வவாறு நிறைவேற்றுவது 
என்்பதைக் கற்றுக்கொள்்ளலாம்... கர்்மமாவை வெல்்வதற்்ககான திறவுக�ோல் சீரானதன்்மமையே. 
உங்்களின் ஆன்்மமீகப் பயிற்்சசிகளை சில நாள் தீவிரமாகச் செய்து மீதி நாட்்களில் விட்டுவிடுவது 
அல்்லது அவ்்வப்போது மட்டுமே பயிற்்சசி செய்்வது உங்்களை வளர்்ச்சசியின் பாதையில் 
இட்டுச்்சசெல்்லலாமல் பின்னோக்்ககி சறுக்்க நேரலாம். 

பயிற்்சசி: இந்்த இரண்டு வாரங்்களில் உங்்கள் வாழ்்க்ககைமுறையை கவனியுங்்கள், சீரற்்ற 
பழக்்கங்்களை அடையாளம் காணுங்்கள். ஒன்்றறைத் தேர்்ந்ததெடுத்து, அதற்்ககான உங்்கள் 
அணுகுமுறையை மிகவும் சீரானதாக மாற்்ற வேலை செய்யுங்்கள். 

இந்்த வேலையை நீங்்கள் த�ொடங்்ககிய தேதி:
சீரானத்்தன்்மமையின் நன்்மமைகள் குறித்்த எனது எண்்ணங்்கள்: 

இளைைஞர�ன அனந்தாா வீண� வாாசிிப்பதிில் ஆர்வம் க�ொண்டு, விிடாாமுயற்சிியுடன் பயிிற்சிி 
செெய்து மிிகவும் திிறமைையாானவர�க மாாறுகிிறாார், அவருடைைய வீண� ஆசிிரிியரிின் வகுப்பு 
மாாணவர்களுக்காான ம�டைை நிிகழ்ச்சிியிில் ஒரு தனிிக் கச்சேேரிியைை நடத்துமளவுக்கு உயர்பவரிின் 
கதைையைை இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/consistent12
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13.மனநிிறைைவு

மனநிிறைைவு என்பது ஒருவரிின் வாாழ்க்கைை, உறவுகள் மற்றும் உடைைமைைகளிின் சூழ்நிிலைைகளிில் 
திிருப்திி அடைைவதாாகும். இருப்பதற்கு ம�ல் ஆசைைப்படாாமலும், என் வாாழ்க்கைை வ�றுமாாதிிரிி 
இருந்திிருக்கலாாம் என்று அங்கலாாய்க்காாமல் இருப்பதன்மூலமும் நாான் இக்குணத்தைைப் பயிிற்சிி 
செெய்கிிற�ன். அதற்கு நேேர் எதிிர�னது அதிிருப்திி.

திருப்்ததியடைந்்த ஒருவரின் நடத்்ததையை அதிருப்்ததி அடைந்்தவருடன் ஒப்்பபிடுதல்

சூழ்்நநிலை திருப்்ததி அதிருப்்ததி

நேசிப்்பவருடன் பழகுவது, 
நீங்்கள்...

அவர்கள் உங்களுடன் 
காாண்பிிக்கும் பாாசத்திின� 
விிரும்பிி , அவர்கள் உங்கள் 
வாாழ்க்கைையிின் ஒரு பகுதிியாாக 
இருப்பதிில் மகிிழ்ச்சிி 
அடைைகிிறீீர்கள்.

அவர்கள் ப�ோதுமாான அளவு 
பாாசமாாக இல்லைை என்று 
எப்ப�ொழுதும் புகாார் செெய்வாார்கள்.

செெல்வந்தர்களிின் வாாழ்க்கைையைை 
எண்ணிிப்பாார்க்கும் நீீங்கள்...

செெல்வத்தைை விிட ஆன்மீீக 
முன்ன�ற்றம் முக்கிியமாானது 
என்பதைை மீீண்டும் மனதிில் 
உறுதிிப்படுத்துவீர்கள்.

நிிறைைவ�றாாத மற்றும் விிரக்திியாாக 
உணர்வது..

உங்்கள் ஊரில் வரலாறு காணாத 
பனி பெய்யும் ப�ோது, நீங்்கள்...

குளிர்்ககால அழகில் மகிழுங்்கள் 
மற்றும் குழந்்ததைகளுக்கு ஒரு 
பனிமனிதனை உருவாக்்க 
உதவுங்்கள்.

வசந்்தம் வரும் வரை ஒவ்வொரு 
நாளும் புலம்்பபிக்கொண்டும் 
முனகிக்கொண்டும் இருப்்பபார்்கள்.
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ய�ோகேேஷ் என்ற நகர்ப்புற அமெெரிிக்க சிிறுவன் எப்படி இந்திியாாவுக்குப் பயணம் செெய்கிிறாான், அங்கு அவன் கிிர�மப்புற 
வாாழ்க்கைையிின் எளிிய சந்த�ோஷங்களாான பசுவிிடம் பாால் கறப்பது, நண்பர்களுடன் விிளைையாாடுவது, மரம் ஏறுவது 
ஆகிியவற்றைைத் தெெரிிந்துக�ொண்டாான். ப�ொழுதுப�ோக்க விிலைையுயர்ந்த ஐப�ட் ப�ோன்றப் ப�ொறிிகருவிிகள் எப்படித் 
தனக்குத் தேேவைையிில்லைை என்பதைையும் உணர்ந்தாான் என்பதைை இங்கு படிக்கவும்—bit.ly/content-13

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “ஆன்மீீகப் பயிிற்சிி என்பது வாாழ்க்கைையிில் மகிிழ்ச்சிியைையும் அமைைதிியைையும் 
தேேடுவது. ஒருவர் தாான் வைைத்திிருப்பது, அறிிந்தது, செெய்வது மற்றும் உடன் பழகுகிிறவர்கள�ோடாான 
உறவு – இவற்றிில் திிருப்திி அடைைவது. உங்கள் முன்விின�பயன்களைை மகிிழ்ச்சிியுடன் 
ப�ொறுத்துக்க�ொள்ளுங்கள். உங்களுடைைய சூழ்நிிலைையிில் திிருப்திியுடன் வாாழுங்கள்.”

“வாாழ்க்கைையிில் மகிிழ்ச்சிியைையும் அமைைதிியைையும் பர�மரிிப்பது என்பது உங்கள் சுற்றுப்புறங்களுடன் 
திிருப்திியாாக இருப்பது, அவைை சிிறிியதாாக இருந்தாாலும் சரிி அல்லது ஆடம்பரமாாக 
இருந்தாாலும் சரிி. சிிறிிய த�ொகைைய�ோ பெெரிிய த�ொகைைய�ோ, உங்களிிடம் இருக்கும் பணத்திில் 
திிருப்திியடைையுங்கள். உங்கள் ஆர�ோக்கிியத்திில் திிருப்திியாாய் இருங்கள். உடல்நிிலைைக் குறைையைைப் 
ப�ொறுத்துக்க�ொள்ளுங்கள், அவைை அவற்றைை விிட ம�ோசமாானவைை அல்ல என்று எண்ணிி 
நன்றிியுள்ளவர்களாாக இருங்கள். உங்கள் உடல் நலம் நன்றாாக இருந்தாால் அதைை பாாதுகாாத்துக் 
க�ொள்ளுங்கள். இது ஒரு விிலைைமதிிப்பற்ற புதைையலாாகும். உங்கள் நண்பர்களுடன் திிருப்திியாாக 
இருங்கள். அடிப்படைையிில், மனநிிறைைவு மற்றும் சந்த�ோஷம் ஆகிியவைை ப�ர�சைைகளிிலிருந்து 
விிடுதலைைப் பெெற்றுத்தந்து, வாாழ்க்கைையிில் ஏற்கனவ� இருப்பவற்றைை வைைத்தேே  அழகாானத�ொரு 
வாாழ்க்கைையைை வாாழ வைைக்கும்.”

பயிற்்சசி: இந்்த இரண்டு வாரங்்களுக்கு, நீங்்கள் அதிருப்்ததி அடையும் ஒரு அனுபவத்்ததைக் கவனித்து, 
திருப்்ததி அடைய ஒரு வழியைக் கண்டுபிடித்து அதற்்ககான வேலையைச் செய்து பாருங்்கள்.  

இந்்த வேலையை நீங்்கள் த�ொடங்்ககிய தேதி:
மனநிறைவின் நன்்மமைகள் குறித்்த எனது எண்்ணங்்கள்: 
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14.தைைரியம்

தைைரிியம் என்பது வாாழ்க்கைையிின் அனுபவங்களைைத் தைைரிியமாாக எதிிர்க�ொள்ளும் வலிமைையைைக் 
க�ொண்டிருப்பதாாகும். ஆபத்தாான, கடினமாான அல்லது வ�தன�யாான சூழ்நிிலைைகளைை நாான் 
பயமிின்றிி சமாாளிிக்கும்ப�ோது இந்த நல்ல�ொழுக்கத்தைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். அதன் 
எதிிரிிடைையாானது க�ோழைைத்தனம்.

தைரியசாலியின் நடத்்ததையை க�ோழையின் நடத்்ததையுடன் ஒப்்பபிடுதல்

சூழ்்நநிலை தைரியம் க�ோழைத்்தனம்

விளையாட்டு 
மைதானத்்ததில் ஒரு நண்்பர் 
க�ொடுமைப்்படுத்்தப்்படும் 
ப�ோது, நீங்்கள்...

க�ொடுமைப்்படுத்துபவர்்களை 
எதிர்த்து நின்று அவர்்களை 
பின்்வவாங்்கச் செய்வீர்்கள்.

எதுவும் ச�ொல்லப் பயந்து 
அங்கிிருந்து செென்றுவிிடுவீர்கள்.

ஒரு காட்டு நடைபயணத்்ததில் 
நீங்்களும் நண்்பர்்களும் 
த�ொலைந்து ப�ோகும்போது, 
நீங்்கள்...

குழுவைப் பாதுகாப்்பபாக 
வழிநடத்்த உங்்கள் 
த�ொலைபேசியில் உள்்ள ஜி.பி.
எஸ்்ஸஸைப் பயன்்படுத்்ததி, 
முன்்னனிலை வகிக்்கவும்.

பீதிியடைைந்து, மற்றவர்கள் 
பாாதுகாாப்புக்குத் திிரும்பும் 
வழிியைைக் கண்டுபிிடிக்கும் வரைைக் 
காாத்திிருப்பீர்கள்.

ஒரு அந்்நநியன் வேகமான ஆற்்றறில் 
விழுந்்ததால், நீங்்கள்...

நீச்்சல் வீரராக உங்்கள் 
வலிமையை அறிந்து, 
உடனடியாக உள்்ளளே 
நுழைவீர்்கள்.

உங்்களுக்கு நன்்றறாக நீந்்தத் 
தெரிந்்ததாலும், உதவி செய்்யப் 
ப�ோகாமல் நிற்பீர்்கள்.
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ல�ோச்சன் தன் நண்பன் ஜ�ோயிியிின் அதிிர்ச்சிியூட்டும் தற்க�ொலைையைை எப்படித் தைைரிியமாாக 
எதிிர்க�ொள்கிிறாான், அவனிிடம் இழிிவாாக நடந்து க�ொண்டதற்காாக குற்றஉண்ர்ச்சிியிினாால் தன்ன�ய� 
பழிிவாாங்கும் உணர்வைையடைைகிிறாான், அவனது குரு அவனுக்கு கற்றுக்க�ொடுத்த எளிிய சுவாாசப்பயிிற்சிியிின் 
உதவிியாால் அவனுடைைய துயரத்தைை எவ்வாாறு சமாாளிிக்கிிறாான் என்பதைை இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/coura-
geous14

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “நீீதிியும், நேேர்மைையும் க�ொண்ட தைைரிியமாான, அச்சமற்ற மக்கள், 
கருண�யுள்ள, பயங்கரமாான, குழப்பமாான என்று அன�த்துவிித முன்விின�ப்பயன்களைையும் 
(கர்மாாக்களைையும்) வ�ல்கிிறாார்கள்.  இந்த நல்ல�ொழுக்கம் துறவிியிின் பணிிவு விிரதத்தைைப் ப�ோன்றது, 
இதன் ஒரு பகுதிி சமநிிலைையுடன், மன நிிம்மதிியுடன் கஷ்டங்களைைத் தாாங்குவது, அதாாவது 
பீதிியடைையக்கூடாாது. “இன்று பூமிியிின் ஒவ்வ�ொரு நாாட்டிலும் வசிிக்கும் அன�த்து இந்துக்களுக்கும் 
நாான் ச�ொல்வது: ‘தைைரிியம்! தைைரிியம்! தைைரிியம்!’ இந்து மதம் உலகிின் மிிகப் பெெரிிய மதம் என்பதைைச் 
சந்தேேகத்திிற்கு இடமிின்றிி அறிிந்து க�ொள்ளும் தைைரிியம் வ�ண்டும்.
“ய�ோகா படிப்பு என்்பது தங்்கள் இருப்்பபின் ஆழத்்ததைத் தேடத் தைரியம் க�ொண்்டவர்்களுக்கும், 
ஆழ்்ந்்த தியானத்்ததில் தங்்கள் அனுபவங்்களையும் ஆசைகளையும் கடந்து சமாளிப்்பவர்்களுக்கும் 
தான் கைவரும்.”

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், உங்களைைப் பயமுறுத்தும் ஒன்றைை அடைையாாளம் கண்டு, அதைை 
சமாாளிிக்க உங்கள் உள்ளாார்ந்த தைைரிியத்தைை உணர்ந்து பயன்படுத்துங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

தைைரிியத்திின் நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்:  
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15.பண்புடைைமைை 

பண்புடைைமைை (உபசரிிக்கும் தன்மைை)  என்பது சுத்திிகரிிக்கப்பட்ட, பண்பட்ட மற்றும் நல்ல 
நடத்தைை என்று ப�ொருள். கண்ணிியமாாகவும், மரிியாாதைையுடனும், மற்றவர்களிின் தேேவைைகளைையும் 
உணர்வுகளைையும் கருத்திில் க�ொள்வதன் மூலமும் நாான் அதைைப் பயிிற்சிி செெய்கிிற�ன். இதற்கு 
நேேர்மாாறாானது முரட்டுத்தனம்.

பண்புடைைய  ஒருவரிின் நடத்தைையைை முரட்டுத்தனமாாக நடந்து க�ொள்ளும் ஒருவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்்நநிலை பணிவன்பு முரட்டுத்்தனம்

எதிிர்பாார�தப் பரிிசைைப் 
பெெற்றவுடன், நீீங்கள்...

உங்கள் நன்றிியைை 
மனப்பூர்வமாாக “நன்றிி” 
ச�ொல்லி  வ�ளிிப்படுத்துங்கள்.

உங்களுடைைய ம�ௌனமாான 
ஏற்பிின் மூலம் பரிிசைையும் 
க�ொடுப்பவரைையும் 
சிிறுமைைப்படுத்துங்கள். 

பேருந்்ததில் பயணிக்கும்போது, ஒரு 
வயதானவர் நிற்்பதைக் கவனித்து, 
நீங்்கள்...

உடனே எழுந்து நின்று உங்்கள் 
ஆசனத்்ததை வழங்குங்்கள்.

நீங்்கள் நிற்்க வேண்டியதில்்லலை 
என்று மகிழ்்ச்சசியுடன் உங்்கள் 
இருக்்ககையில் இருங்்கள்.

முதிய�ோர் அறையைக் கடந்து 
செல்லும்போது, நீங்்கள்...

உங்்கள் உடல் ம�ொழி மூலம் 
மரியாதை காட்டுங்்கள்.

அங்கிிருப்பவர்களைைக்  
கண்டுக�ொள்ளாாமல் கடந்து 
செெல்லுங்கள்..
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “இவ்வாாறு, ஒவ்வ�ொருவரும் எண்ணம், ச�ொல் மற்றும் செெயலில் 
அக்கறைையுடனும் கனிிவுடனும் இருக்க முயற்சிிப்பதன்மூலம் ஆன்மாாவிின் அழகாான 
நன்மதிிப்பைைக்க�ொடுக்கும் குணங்களைை வ�ளிிப்படுத்தவ�ண்டும். உண்மைையாான, கனிிவாான, 
உதவிியாான மற்றும் அவசிியமாான ச�ொற்களைை மட்டும� ப�சவ�ண்டும்.” 

“புத்திிசாாலித்தனமாான பெெற்ற�ோர் வீடு மற்றும் சமூகத்திின் கலாாச்சாாரத்தைையும் சமுதாாய 
ஒழுங்குமுறைையைையும் குழந்தைைகளுக்குக் கற்பிிப்பதன்மூலம், குழந்தைைகளிின் உள்ளாார்ந்த அறிிவைை 
வ�ளிிக்க�ொணர்ந்து அவர்களிின் மன உறுதிியைைப் புத்திிசாாலித்தனமாாகப் பயன்படுத்த வகைை 
செெய்கிிறாார்கள். இம்முயற்சிியைைப் பெெற்ற�ோர் எப்ப�ொழுதும் இடைைவிிடாாது செெய்கிிறாார்கள்..”

“… மக்களுக்கு மற்றவர்களிின் உணர்வுகளுக்கு மதிிப்பளிிக்கக் கற்றுக்க�ொடுக்க எங்களிிடம் சமுதாாய 
ஒழுங்குமுறைைப் புத்தகங்கள் உள்ளன...”

பயிிற்சிி: இரண்டு வாாரங்களுக்கு உங்கள் அணுகுமுறைை மற்றும் மற்றவர்களுடனாான த�ொடர்புகளிில் 
கலாாச்சாாரம் மற்றும் மரிியாாதைையைைக் காாட்டக் கிிடைைக்கும் ஒவ்வ�ொரு வாாய்ப்பைையும் கவனிித்துப் 
பயன்படுத்துங்கள்.
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

பண்புடைைமைையிின்  நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

வாாஷிிங்டன் DC என்னும் அமெெரிிக்க நகரிிலுள்ள கேேபிிட்டல் கட்டிடத்திில் உதவிி 
வாாயிிற்காாப்பாாளர�க பணிிபுரிிந்த ஒருவர், தன் எளிிய மரிியாாதைையாான செெயலின் மூலம்  எவ்வாாறு 
வ�ற்றிிகரமாான வாாழ்க்கைையைைத் த�ொடங்கிினாார் என்பதைை இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/courtesy15
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16.படைைப்பாாற்றல்

படைைப்பாாற்றல் என்பது கற்பன� வளம் மற்றும் கண்டுபிிடிப்புத்திிறன். நாான் முழு ஆற்றல், 
சுயத்தன்மைை(அசல் தன்மைை), கலைைத்திிறன் மற்றும் உள்ளுணர்வுடன் பணிிகளைை அணுகும்ப�ோது 
அதைை வலுப்படுத்துகிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது அசலற்றது.

படைப்்பபாற்்றல் மிக்்கவனின் செயல்்களை அசலாக இல்்லலாதவனுடன் ஒப்்பபிடுதல்

சூழ்்நநிலை படைப்்பபாற்்றல் முரட்டுத்்தனம்

ஒரு கடினமாாப்ன பணிி 
வழங்கப்படும்ப�ோது, நீீங்கள்...

புதுமைையாான தீீர்வுகளைைத் 
தேேடுங்கள், விின�ோதமாாகச்  
சிிந்திியுங்கள்.

கடந்்த காலத் தீர்்வவை எளிதான 
வழி என்று நினைத்துப் 
பயன்்படுத்துங்்கள். 

உங்்கள் அன்்றறாட வாழ்்க்ககையில், 
நீங்்கள்...

புதிய வடிவங்்களை ஆராய்ந்து 
விஷயங்்களைச் செய்்வதற்்ககான 
சிறந்்த வழிகளைக் கண்்டறிய 
முயற்்சசி செய்யுங்்கள்.

உங்்களுக்கு நன்்றறாகத் தெரிந்்த 
நடைமுறைகளைச் செய்்வது 
மற்றும் வித்்ததியாசமான எதையும் 
தவிர்்க்்கவும்.

மற்்றவர்்களின் கருத்துக்்களைப் 
படித்்த பிறகு, நீங்்கள்...

ஒரு புதிய அணுகுமுறையை 
உருவாக்்க அடிப்்படைக் 
கருத்துகளை உருவாக்குங்்கள்.

மனநிிறைைவுடன் கருத்துக்களிில் 
ஒன்றைை அப்படிய� மாாற்றாாமல் 
ஏற்றுப் பிின்பற்றுவீர்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “ஆசைையைைக் கட்டுப்படுத்துவதும் மிிதப்படுத்துவதும், அந்தக் 
கட்டுப்படுத்தப்பட்ட மற்றும் மிிதப்படுத்தப்பட்ட ஆற்றலின் மூலம்  உயர் சக்கரங்களைை உயிிர்ப்பிிக்க 
அனுமதிிக்கிிறது என்பதைை நாாம் நிின�விில் க�ொள்ள வ�ண்டும், இது படைைப்பாாற்றல் மற்றும் 
உள்ளுணர்வுக்கு வழிிவகுக்கிிறது, இது உண்மைையிில் மனிிதகுலத்தைையும், அவரிின் வீடு மற்றும் 
சுற்றிியுள்ள சமூகத்தைையும் ம�ம்படுத்தும்.”

“தனது மனத்தைை நிின�த்த மாாத்திிரத்திில் ஆக்கப்பூர்வமாாக இருக்கவும், த�ொடர்ந்து வ�ற்றிிகரமாாக 
இருக்கவும் கட்டளைையிிடக்கூடிய ஒரு பக்தர், ஆழ்மன நிிலைையிின் பயன்பாாட்டின் உணர்வு 
விிழிிப்புடன்கூடிய கட்டுப்பாாட்டைைப் பெெற்றுள்ளாார்.” 

பயிற்்சசி: இரண்டு வாரங்்களுக்கு, இரவில் தூங்குவதற்குச் சற்று முன்பு, நீங்்கள் 
செய்துக�ொண்டிருக்கும் ஒரு வேலையைப் பற்்றறி எழுதுங்்கள், அதைத் துல்லியமாகவும் 
முழுமையாகவும் விவரிக்்கவும். காலையில் நீங்்கள் எழுந்்தவுடன் உங்்கள் உள்ளுணர்்வவிலிருந்து ஒரு 
ஆக்்கபூர்்வமான புதிய அணுகுமுறை உங்்களுக்கு வரும் என்்ற எதிர்்பபார்ப்புடன் தூங்்கச் செல்லுங்்கள்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:  

படைைப்பாாற்றலின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்: 

இங்கு படிக்கவும்—bit.ly/creative16—ப�ௌர்ணமிியைை உள்ளடக்கிிய ஒரு படைைப்பு தந்திிரத்திின் மூலம், ஒரு 
புத்திிசாாலித்தனமாான முயல் தனது குடும்பத்திினர் மற்றும் நண்பர்களைையும், அவர்களிின் மூதாாதைையர் ஏரிி 
வீட்டைையும், யாான�க் கூட்டத்திின் ஊடுருவல்களிில் இருந்து காாப்பாாற்றுகிிறது
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17. ஆர்வம்

ஆர்வம் என்பது ஒருவர் சந்திிக்கும் நபர்கள், விிஷயங்கள் மற்றும் சூழ்நிிலைைகளிின் புதிிய 
அம்சங்களைைக் கண்டுபிிடிப்பதிில் தீீவிிர ஆர்வமாாக இருப்பது. உற்று ந�ோக்கும் சக்திியைைப் 
பயன்படுத்திியும், கேேள்விிகளைைக் கேேட்பதன் மூலமும், பரிிச்சயமாானதாாகத் த�ோன்றும் கூடப் 
புதிிய கண்டுபிிடிப்புகளிின் மூலமும் இந்தப் பண்பைை  நாான் வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு 
நேேர்மாாறாானது அலட்சிியம்.

ஆர்வமாாக இருப்பவரிின் செெயல்களைை அலட்சிியமாாக இருப்பவரிின் செெயல்கள�ோடு ஒப்பிிடுதல்

சூழ்்நநிலை விசித்்ததிரமான அலட்்சசியம்

உங்்கள் ஊரில் ஒரு பெரிய 
சூரிய கிரகணம் நிகழும்போது, 
நீங்்கள்...

இந்்த அரிய நிகழ்்வவின் 
வானியற்்பபியலை ஆராய 
உள்்ளளே ஓடுவீர்்கள்.

சூரியன் மீண்டும் த�ோன்றும் 
வரை காத்்ததிருந்து கடைவீதிக்கு 
செல்வீர்்கள்.

ஒரு அருங்காாட்சிியகக் கண்காாட்சிியிில் 
ஒரு களப்பயணத்திில், 
நிிலைையக்காாப்பாாளர் அந்நிிலப்பரப்பிின் 
வரலாாற்றைை விிவரிிக்கும்ப�ொழுது, 
நீீங்கள்...

ஆர்வத்துடன் அந்தப் பகுதிியைைப் 
பற்றிியும் முன்பு இங்கு வாாழ்ந்த 
மக்களைைப் பற்றிியும் ம�லும் 
அறிிய விிரும்புவீர்கள்.

எந்த கேேள்விியும் கேேட்காாமல் 
சலிப்பாாக இருந்து, உங்கள் 
நண்பர்களுக்கு குறுஞ்செெய்திி 
அனுப்புவதன் மூலம் உங்களிின் 
கவனத்தைை திிசைைதிிருப்புவீர்கள்.

பூட்்டடானில் இருந்து வெளியேரிய 
ஒரு குழு பக்்கத்து வீட்டிற்கு 
குடியேறும்போது, நீங்்கள்...

அவர்்களை பற்்றறி அறிய 
ஆவலாக இருப்பீர்்கள், நிறைய 
கேள்்வவிகளுடன் அவர்்கள் 
வீட்டிற்கு செல்வீர்்கள்..

அவர்களைை சுவாாரஸ்யமற்றதாாகக் 
கருதிி, ஒருப�ொழுதும் 
வரவ�ற்கக்கூட அவர்கள் 
வீட்டிற்குச் செெல்லமாாட்டீர்கள். .
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “நாாம் அன�வரும் மனிித இயல்பைை அறிிவ�ோம், ஏன�ன்றாால் நாாம் இந்த 
கிிரகத்திில் வாாழும் மக்கள். நாாம் நிிலைையற்றவர்கள்; நாாம் மாாறக்கூடியவர்கள். புதிிய விிஷயங்களைை 
முயற்சிிக்க நாாம் எப்ப�ோதும் ஆர்வமாாக இருக்கிிற�ோம். குறிிப்பிிட்ட எல்லைைக்குள்ளாான மாாற்றம் 
என்பது வாாழ்க்கைையிின் ஒரு அற்புதமாான பகுதிி. நாாம் மிிகவும் கண்டிப்பாாக இருக்க விிரும்பவிில்லைை, 
இருப்பிினும் கட்டுப்பாாடாாக இருக்க விிரும்புகிிற�ோம்” 

“இந்த அறிிவைை அவர் [முற்றுமுணர்ந்த குரு] பிின்னர் வாாழ்க்கைையிின் தத்துவ மற்றும் மன�ோதத்துவப் 
புதிிர்களைை விிடுவிிக்க ஆர்வமாாகத் தன்னிிடம் வந்த மாாணவர்களுக்குத் தேேவைைக்கேேற்பப் பிின்னர் 
வழங்கிினாார்.”
  

பயிற்்சசி: இந்்த இரண்டு வாரங்்களில், உங்்கள் வாழ்்க்ககையில் தனித்துவமான நிகழ்வுகளைக் 
கவனித்து, அவற்்றறைப் பற்்றறி மேலும் அறிய நேரம் ஒதுக்குங்்கள். ஒவ்வொரு வாரமும் குறைந்்தது 
இரண்டு புதிய அவதானிப்புகளைத் த�ொடரவும். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

ஆர்வத்திின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

கெென்யாாவைைச் சேேர்ந்த இளம் ரிிச்சர்ட் டியூரேேர், தனது குடும்பத்திின் காால்நடைைகளைை சிிங்கத் 
தாாக்குதலில் இருந்து பாாதுகாாக்க சூரிிய சக்திியிில் இயங்கும் “சிிங்க விிளக்குகளைை” எப்படிக் 
கண்டுபிிடித்தாார் என்பதைை இங்கேே கேேளுங்கள்—bit.ly/curious17.
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18. தீரீ்க்கம்

தீீர்க்கமாானத்தன்மைை என்பது உறுதிியுடனும் தீீர்மாானமாாகவும் செெயல்படுவதாாகும். ஒரு விிஷயத்தைை 
கவனமாாகப் பரிிசீீலிப்பதன் மூலமும், விிநாாயகரிின் வழிிகாாட்டுதலுக்கு வ�ண்டுவதன்  மூலமும், ஒரு 
முடிவைை எடுப்பதன் மூலமும், அதைை உறுதிியுடன் பிின்பற்றுவதன் மூலமும் நாான் அதைைப் பயிிற்சிி 
செெய்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது முடிவ�டுக்க முடியாாத தன்மைை.

முடிவ�டுக்கும் ஒருவரிின் செெயல்களைை முடிவ�டுக்க முடியாாதவரிின் செெயல்கள�ோடு  
ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை தீீர்க்கமாானத்தன்மைை முடிவ�டுக்க முடியாாத 
நிிலைை

உங்கள் குடும்பத்தைைப் 
பற்றிி ஒரு முக்கிிய முடிவைை 
எடுப்பதிில், நீீங்கள்...

மதிிப்பீடு, தர்க்கம், ஆர�ய்ச்சிி 
மற்றும் மற்றவர்களிின் 
ஆல�ோசன� ஆகிியவற்றிின் 
அடிப்படைையிில் ஒரு திிட்டத்தைை 
முடிவு செெய்து அதன�த் 
தீீவிிரமாாக செெயல்படுத்துவீர்கள்.

எந்த அணுகுமுறைையைை 
எடுப்பது என்ற முடிவுக்கு 
வர முடியாாததாால், 
இந்த விிஷயத்தைை 
எதிிர்காாலத்திிற்கு தள்ளிி 
வைைப்பீர்கள்.

நீீங்கள் எடுத்த ஒரு முடிவைை 
மாாற்ற சகாாக்களிின் அழுத்தத்தைை 
எதிிர்க�ொள்வதிில், நீீங்கள்...

அவர்களிின் எண்ணங்களைைக் 
கவனமாாக மதிிப்பீடு 
செெய்துப்பரிிசீீலித்து, பிின் 
ஆழ்ந்த சிிந்தன�க்குப் பிிறகு, 
உங்கள் முடிவைை எடுங்கள்.

உங்களுக்கு எதிிர�க 
நிிற்பவர்களைை 
சமாாதாானப்படுத்த சுலபமாாக 
விிட்டுக்க�ொடுங்கள்.

நீீங்கள் இருவரும் பயணிிக்கும் 
மகிிழுழூந்திின� ஒரு நண்பர் 
விிபத்துக்குள்ளாாக்கும் 
ப�ொழுப�ோது, நீீங்கள்...

உடனடியாாகப் ப�ொறுப்ப�ற்று, 
உதவிிக்கு அழைைத்து, முதலுதவிி 
தேேவைையாா என்று பாாருங்கள்.

நீீங்கள் உதவ வ�ண்டும் 
என்று நிின�த்து, ஆனாால் 
நீீங்கள் தவறு செெய்தாால் 
என்ன நடக்கும் என்பதைைப் 
பற்றிிக் கவலைைப்படுங்கள்.
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பணிிநீீக்கம் செெய்யப்பட்ட தந்தைை வாாசுகிி எப்படி உதவிிக்காாக விிநாாயகப் பெெருமாானிிடம் 
தீீவிிரமாாக பிிர�ர்த்தன� செெய்கிிறாார், அப்பாா ஒரு புதிிய வ�லைைவாாய்ப்பிில் 
ஏற்றுக்க�ொள்ளப்படும் வரைை தனது வாாக்குறுதிிகளைை உறுதிியாாகக் கடைைப்பிிடிக்கிிறாார் 
என்பதைை இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/decisive18.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “மாாறக்கூடிய தன்மைை என்பது முடிவ�டுக்க முடியாாமைை, 
முடிவ�டுக்காாமல் இருப்பது மற்றும் ஆழ்ந்து ஆர�ய்ந்து நேேர்மறைையாான முடிவு 
எடுக்கப்பட்டப்  பிிறகு ஒருவரிின் மனதைை மாாற்றுவது. ஒருவருடைைய மனதைை மாாற்றுவது ஒரு 
நேேர்மறைையாான விிஷயமாாக இருக்கலாாம், ஆனாால் ஒரு உறுதிியாான, நன்கு சிிந்திிக்கப்பட்ட 
முடிவைை எடுத்தப்பிின் அதைைப் பிின்பற்றாாமல் இருப்பது இவர் நம்பகமாானவர் அல்ல, 
பலவீனமாான மனம் க�ொண்டவர் என்ற அவப்பெெயரைைப் பெெற்றுத்தரும்.

“முடிவ�டுக்க முடியாாதவர்களாாகவும் மாாறக்கூடியவர்களாாகவும் இருப்பது என்பது நாாம் 
ஞாானத்திிற்காான பாாதைையிில் இருப்பவர்களுக்குரிிய பண்புகள� அல்ல. ம�லும் அவ்வாாறு 
இருப்பதாால், எந்த முயற்சிியிிலும� வ�ற்றிி பெெற முடியாாது. ஊக்கமிின்மைையும் பயமும் 
வ�ல்லப்பட வ�ண்டும், இதைை நிிறைைவ�ற்ற அதிிக முயற்சிி தேேவைை.”
 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், நீீ உங்கள் தீீர்மாானம் எடுப்பதைைக் கவனிியுங்கள். 
ஒரு முடிவைை எடுக்க நீீங்கள் சந்தேேகிிக்கிிறீீர்கள் ஐயப்படுகிிறீீர்கள் மற்றும் தயங்குகிிறீீர்கள் 
என்றாால், விிருப்பங்களைை மீீண்டும் கவனமாாக மதிிப்பாாய்வு செெய்து ஞாானிிகளிிடமிிருந்து 
விிவ�கமுடைையவர்களிின் வழிிகாாட்டுதலைைப் பெெறுங்கள்; விிஷயம் தெெளிிவாாகத் 
தெெரிிந்தபிின்வுடன், உங்கள் தேேர்வைைச் செெய்யுங்கள்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

தீீர்க்கமாானத்தன்மைையிின்  நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:
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19.விிடாாமுயற்சிி

விிடாாமுயற்சிி என்பது பணிிகளைை முழுமைையாாகவும் கவனமாாகவும், ஊக்கமாாகவும், நிிலைையாான 
முயற்சிியுடனும் செெய்வதாாகும். என்னாால் முடிந்ததைைச் செெய்யும்ப�ோது, எந்த வ�லைையைையும் 
அல்லது அறிிவுறுத்தலைையும் தீீவிிரமாாக முடிப்பதிில் என்னாால் முடிந்ததைைச் செெய்யும்ப�ொழுது, 
விிடாாமுயற்சிியைைப் பலப்படுத்துகிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது அரைைகுறைை மனப்பாான்மைை.

விிடாாமுயற்சிியுடன் உழைைக்கும் ஒருவனிின் செெயல்களைை அரைை மனதுடன் செெய்பவர்கள�ோடு ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை விிடாாமுயற்சிி அரைை மனதுடன்

பள்ளிியிில் ஒரு புதிிய 
திிட்டத்திிற்காான 
வழிிமுறைைகளைை 
வழங்கும்ப�ோது, நீீங்கள்...

ஆர்வத்துடனும், 
ஆற்றலுடனும், முடிக்க 
வ�ண்டும் என்ற தீீவிிர 
ந�ோக்கத்துடனும் பணிியைை 
ம�ற்க�ொள்ளுங்கள்.

அதிிகமாாக உழைைக்காாமல் 
குறைைந்தபட்சம் எவ்வாாறு 
செெய்ய முடியும் என்று 
சிிந்திியுங்கள்.

புதிிர் தீீர்க்கும் ஒரு புதிிய 
ப�ொழுதுப�ோக்காால் ஈர்க்கப்பட்டு, 
நீீங்கள்... 

ஒவ்வ�ொரு சவாாலைையும் 
எதிிர்க�ொண்டு அதைை 
முறிியடித்து தீீவிிரமாாக 
முன்ன�றுங்கள். 

உற்சாாகத்துடன் 
த�ொடங்குங்கள், 
நீீங்கள் சிிரமங்களைை 
எதிிர்க�ொள்ளும்ப�ோது 
பாாதிியிில் விிட்டுவிிடுவீர்கள்.. 

கவனச்சிிதறல்கள் எழும்ப�ோது, 
நீீங்கள்... 

அவற்றைைச் சரிிசெெய்து, கைையிில் 
இருக்கும் பணிியிில் கவனம் 
செெலுத்துங்கள். 

உங்கள் வ�லைையிிலிருந்து 
ஒரு சுவாாரஸ்யமாான 
திிசைைதிிருப்பலாாக அவற்றைை 
வரவ�ற்பீர்கள்.
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இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/diligent19-மன உறுதிியைை வளர்ப்பதற்குத் தேேவைையாான 
அடிப்படைை வாாழ்க்கைைத் திிறன்களைை ரவிியிிடம் பகிிர்ந்து க�ொள்வதன் மூலம் அவரது 
இசைைத் திிறமைைகளைை ம�ம்படுத்த உதவும் ரவிியிின் பெெற்ற�ோரிின் கதைை. இவற்றைை ரவிி 
தனது டிரம்மிிங்கிில் ப�ொருத்திி ஒரு அற்புதமாான இசைைக்கலைைஞர�க பரிிணமிிக்கிிறாார்

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “கடின உழைைப்பு, விிடாாமுயற்சிி மற்றும் மத நடைைமுறைைகளிில் 
விிடாாமுயற்சிியாானது உலகிின் அன�த்து பெெரிிய துறவிிகளிின் வாாழ்க்கைையிிலும் ஆன்மீீக 
அடித்தளமாாகக் காாணப்படுகிிறது.
“திியாானம் என்பது அடிப்படைையிில் வ�லைை, நல்ல கடின உழைைப்பு, நீீங்கள் திியாானம் செெய்ய 
வ�லைை செெய்யவும் ஆற்றலைை செெலவிிடவும் தயாார�க இருக்க வ�ண்டும்.”
“ஒரு நுண்கலைையைைப் படிப்பதைை அணுகுவது ப�ோலவ� ஆன்மீீக வ�ளிிப்பாாட்டைையும் ஒருவர் 
பாார்க்க வ�ண்டும். நீீங்கள் ஒரு தேேர்ந்த ஆசிிரிியரிிடம் வீண� படித்துக் க�ொண்டிருந்தாால், 
நீீங்கள் ஒரேே நேேரத்திில் மூன்று அல்லது நாான்கு ஆசிிரிியர்களிிடம் செென்று அவருக்குத் 
தெெரிியாாமல் படித்தாால் அவர் அதைைப் பாார�ட்ட மாாட்டாார். உங்கள் பாாடத்திில�ய� கவனம் 
செெலுத்திி, இடைைவிிடாாமல் விிடாாமுயற்சிியுடன் பயிிற்சிி செெய்ய வ�ண்டும் என்று அவர் 
க�ோருகிிறாார்.
  

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களிில், நீீங்கள் வழக்கமாாக செெலுத்துவதைை விிட அதிிக 
ஆற்றல் க�ொண்ட ஒரு பணிிக்கு பதிிலளிிக்க மூன்று வாாய்ப்புகளைைக் கண்டறிியவும். 
நீீங்கள் ஆர்வத்துடனும் நிிலைையாான முயற்சிியுடனும் பணிிகளைை முடிக்கும்ப�ோது உங்கள் 
மனநிிலைையைை கவனிியுங்கள்.
 இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 
விிடாாமுயற்சிியிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்: 

“நேேரத்தைைக் கடைைபிிடிக்கும் பழக்கம், ஒழுங்கு “நேேரத்தைைக் கடைைபிிடிக்கும் பழக்கம், ஒழுங்கு 

மற்றும் விிடாாமுயற்சிி, ஒரு நேேரத்திில் ஒரு மற்றும் விிடாாமுயற்சிி, ஒரு நேேரத்திில் ஒரு 

விிஷயத்திில் மட்டும் கவனம் செெலுத்த வ�ண்டும் விிஷயத்திில் மட்டும் கவனம் செெலுத்த வ�ண்டும் 

என்ற உறுதிி, இவைையிின்றிி  நாான் சாாதிித்திிருக்க என்ற உறுதிி, இவைையிின்றிி  நாான் சாாதிித்திிருக்க 

முடியாாது.”முடியாாது.”

சாார்லஸ் டிக்கன்ஸ்சாார்லஸ் டிக்கன்ஸ்
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20. பகுத்தறிிவு

பகுத்தறிிதல் என்பது உணர்தல், மதிிப்பீடு  மற்றும் புரிிதல் ஆகிியவற்றிின் கூர்மைை ஆகும். 
ஒரு விிஷயத்தைைப் பற்றிிச் சிிந்திிக்கும்ப�ோதும், திியாானம் செெய்யும்ப�ோதும் எனது மன மற்றும் 
உள்ளுணர்வு திிறன்கள் அன�த்தைையும் உள்வாாங்குவதன் மூலம் இந்த நல்ல�ொழுக்கத்தைை 
நாான் வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். அதன் எதிிரிிடைையாானது அறிியாாமைை.

பகுத்தறிிவு உள்ளவனிின் செெயல்களைை அறிியாாமைையுடன் ஒப்பிிடுதல் 

சூழ்நிிலைை மதிி அறிியாாமைை 

உங்கள் அன்றாாடப் 
ப�ோக்குவரத்து தேேவைைகளைை 
சிிந்திிப்பதிில், நீீங்கள்... 

இரு சக்கரவாாகனங்களைை 
மற்றும் மகிிழுந்துகளைை 
கருத்திில் க�ொண்டு, 
வ�வ்வ�று தரங்கள், 
அவற்றிின் விிலைை மற்றும் 
நன்மைைகளைை ஆய்வு செெய்ய 
நேேரத்தைை செெலவிிடுங்கள். 

ஆர�ய்ச்சிி தேேவைையிில்லைை 
என்று உணர்ந்து, நீீங்களும் 
உங்கள் நண்பரும் 
பல ஆண்டுகளாாக 
ஆசைைப்படும் மகிிழுந்திின� 
மனக்கிிளர்ச்சிியுடன் 
வாாங்குங்கள்.

சைைவ உணவுக்கு மாாறிிய பிிறகு, 
நீீங்கள்... 

உங்கள் சூழலைைப் பற்றிிய 
உங்கள் அதிிசய உணர்வு 
அதிிகரிித்துள்ளது என்பதைை 
அறிிவீர்கள். 

நீீங்கள் அடிக்கடி பசிியைை 
உணர்கிிறீீர்கள் என்பதைை 
மட்டும் கவனிியுங்கள்.

ஒரு நண்பரிிடம் கடுமைையாான 
வாார்த்தைைகளைைப் ப�சிிய சிில 
மணிி நேேரங்களுக்குப் பிிறகு, 
நீீங்கள்... 

உங்களிின் மணிிபூரகத்திில் 
பதற்றத்தைை உணர்ந்து அந்த 
நபரிிடம் மன்னிிப்பு கேேட்கவும். 

க�ொஞ்சம் வருத்தப்படுங்கள், 
ஆனாால் முழு விிஷயமும் 
மறந்து ப�ோகும் என்று 
கருதுங்கள்.
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இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/discerning20—உங்கள் தனிிப்பட்ட தீீர்ப்பைை 
ம�ம்படுத்துவதற்காான மூன்று வழிிகள் பற்றிிய கட்டுரைை: உங்கள் இயல்புநிிலைை சாார்புகளைை 
அங்கீீகரிிப்பது, உங்கள் தவறுகளைை 

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “முருகப்பெெருமாான் சிிவபெெருமாானிின் சக்திியாால் படைைக்கப்பட்டு, 
ஆன்மீீகப் பகுத்தறிிவிின் வ�ல், தெெய்வீக அறிிவிின் ஈட்டி வழங்கப்பட்டது. பிிரபஞ்சத்திின் 
பெெரும் மர்மங்கள் விிடுபட முருகன� வழிிபடுங்கள். உன்ன� ஆன்மீீகவாாதிியாாக மாாற்ற 
முருகன� வ�ண்டிக் க�ொள்” என்றாார்.
“ச�ௌச்சாா [தூய்மைையைை] நிிலைைநிிறுத்த, தன்ன�ச் சுற்றிி நல்ல, தெெய்வீக ஆத்மாாக்களுடன் 
இருப்பது முக்கிியம், ஒரு வகைை நபரைை மற்ற�ொரு வகைை நபரிிடமிிருந்து அறிிந்து க�ொள்ளும் 
பகுத்தறிியும் திிறன் இருக்க வ�ண்டும். பல முதிிர்ச்சிியடைையாாத ஆன்மாாக்கள், உணர்திிறன் 
இருண்ட உலகிிலிருந்து ஒரு ஆத்மாாவைை உயர்த்த முடியும் என்று நிின�த்து அவ்வுலகிிற்கு  
வருகிின்றன, அங்கு மகாாதேேவர்கள் கூட மிிதிிப்பதிில்லைை, தேேவர்கள் காாலடி எடுத்து வைைக்க 
அஞ்சுகிிறாார்கள், புத்திிசாாலித்தனமாானத் தந்திிரசாாலிகளிின் வஞ்சகத்தாாலும், சூழ்ச்சிியாாலும் 
அதேே உலகத்திில் அந்த ஆன்மாாக்கள் சிிக்கிிக் க�ொள்கிின்றன். நாாம் முட்டாாள்தனமாாக இருக்க 
வ�ண்டாாம். உயர்ந்த நனவுக்கும் தாாழ்ந்த நனவுக்கும் இடைையிில் வ�றுபாாடு கண்டறிிவ�ோம்.

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களுக்கு, முடிவுகளைை எடுக்கும்ப�ோது, உங்கள் பல்வ�று 
விிருப்பங்களிின் விிளைைவுகளைை ஆர�ய்ந்து புரிிந்து க�ொள்ளுங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

பகுத்தறிிவிின்  நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்:
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21.விிவே�கம்

விிவ�கமுள்ள ஒருவரிின் செெயல்களைை விிவ�கமற்ற ஒருவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை விிவ�கம் பிின்புத்திி 
ஒரு நண்பரிின் நுட்பமாான, 
தனிிப்பட்ட விிஷயங்களைைப் 
பற்றிி விிவாாதிிக்கும்ப�ோது, 
நீீங்கள்... 

யாாரும் கேேட்கக்காாத 
வகைையிில் தனிிப்பட்ட 
முறைையிில் ப�சுங்கள்

பிின்விிளைைவுகளைைக் கருத்திில் 
க�ொள்ளாாமல் அங்கிிருக்கும் 
மற்றவர்களுடன் ப�சுங்கள். 

ஒரு குறிிப்பிிட்ட விிஷயம் 
ரகசிியமாாக வைைக்கப்பட 
வ�ண்டும் என்பதைை அறிிந்து, 
நீீங்கள்...

அதைை யாாரிிடமும் பகிிர்ந்து 
க�ொள்ள வ�ண்டாாம்.

சமூக ஊடகங்கள் மூலம் 
அதைை மற்றவர்களுடன் 
பகிிர்ந்து க�ொள்ள 
ஆசைைப்படலாாம்.

நண்பர் ஒருவரிின் 
ப�ோதைைப்ப�ொருள் பாாவன�யைை 
அறிிந்த நீீங்கள்...

அதைை உங்கள் சுயசரிிதைை 
மற்றும் வலைைப்பதிிவிில் பகிிர 
வ�ண்டும் என்ற உந்துதலைைக் 
கட்டுப்படுத்துங்கள்.

யாாருக்காாவது உதவக்கூடும் 
என்று நிின�த்து, 
ப�ோதைைப்ப�ொருள் 
விிஷயத்திில் ஒரு 
அத்திியாாயத்திில் இதைைப் 
பகிிரவும்.

விிவ�கம் என்பது ஒருவருடைைய நடத்தைையிிலும் ப�ச்சிிலும் சாாதுரிியமாாகவும் விிவ�கமாாகவும் 
இருப்பதைைக் குறிிப்பதாாகும். மற்றவர்களிின் தனிியுரிிமைையைை மதிிப்பதன் மூலமும், நுட்பமாான 
சூழ்நிிலைைகளைை விிவ�கத்துடனும் இர�ஜதந்திிரத்துடனும் கைையாாளுவதன் மூலமும் நாான் 
அதைை வ�ளிிப்படுத்துகிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது விிவ�கமிின்மைை.
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இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/discreet21— விிவ�கம் பற்றிிய விிக்கிிம�ற்க�ோள் கட்டுரைை, இது 
வாார்த்தைையிின் பல நுணுக்கங்களைை வ�ளிிப்படுத்தும் பல இலக்கிிய ம�ற்க�ோள்களைை 
வழங்குகிிறது, இதிில் “புத்திிசாாலித்தனமாான தேேர்வுகள் செெய்யும் திிறன்” மற்றும் “தனிிப்பட்ட 
விிஷயங்களைைப் ப�சுவதைைத் தவிிர்ப்பதற்காான ஞாானம்” ஆகிியவைை அடங்கும்.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்:”இரகசிியத்தன்மைை - நம்பிிக்கைைகளைை அல்லது நம்பிிக்கைையுடன் 
ச�ொல்லப்பட்டத் தகவலைை ரகசிியமாாக வைைத்திிருப்பது; தனிிப்பட்ட அல்லது ரகசிிய 
விிஷயங்களைை வ�ளிிப்படுத்தாாதத் தன்மைை.”
“உங்களிிடம் நம்பிி ஒப்படைைக்கப்பட்ட பதிிவுகள், குறிிப்புகள் மற்றும் பிிற விிஷயங்களைைப் 
பாாதுகாாப்பாாக வைைத்திிருப்பதன் மூலமும், அந்தரங்கமாானதாாகக் கருதப்படும் ப�ொருளைைப் 
படிக்காாமலிருப்பதன் மூலமும், அதைைத் துருவிித் துருவிி ஆர�ய்ந்து பாார்க்காாமலும், 
தகவல்களைைத் தெெரிிந்துக�ொள்ள முயலாாமலும்  அல்லது தனிிப்பட்ட உரைையாாடல்களைைக் 
கேேட்காாமலிருப்பதன் மூலமும் நீீங்கள் நம்பகத்தன்மைையைை வளர்த்துக்க�ொள்கிிறீீர்கள்.”

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், மற்றவர்களிிடம் உணர்ச்சிிகரமாான சூழ்நிிலைைகளைைப் 
பற்றிிப் பகிிரும்ப�ொழுது, உங்கள் வாார்த்தைைகளைை நன்றாாகச் சிிந்திித்துத் தேேர்ந்தெெடுப்பதிிலும், 
உங்களிிடம் நம்பிிக்கைையுடன் ஒப்படைைக்கப்பட்டதைை மதிிப்பதிிலும் கூடுதல் கவனமாாக 
இருங்கள்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

விிவ�கத்திின் நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்: 
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22.நீீடித்திிருக்கும் தன்மைை 

நீீடித்திிருக்கும் தன்மைை என்பது வலி, மன அழுத்தம் அல்லது ச�ோர்வு இருந்தப�ோதிிலும் விிடாாமல் 
த�ொடரத்தேேவைையாான சக்திியாாகும். நாான் எப்ப�ொழுதும் எனது பழகிிப்ப�ோன மனம் மற்றும் உடல் 
வரம்புகளைைத்தாாண்டி ய�ோசிிப்பதன்மூலமும், செெயல்பட முயற்சிி செெய்வதன் மூலமும் நீீடித்திிருக்கும் 
தன்மைையைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது பலவீனம்.

நீீடித்திிருக்கும் தன்மைை  உடைையவனிின் செெயல்களைை பலவீனமாானவனுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை நீீடித்திிருக்கும்தன்மைை தளர்வு
தீீர்த்த யாாத்திிரைையிில் ஒரு 
க�ோவிிலுக்கு மலைை ஏறும் 
ப�ோது, நீீங்கள்... 

உங்கள் காால்கள் வலிக்கத் 
த�ொடங்கும் ப�ோது 
கீீழ� திிரும்புவதற்காான 
தூண்டுதலின�த் தவிிர்த்து, 
உங்களைை முன்ன�றிி 
செெல்லுங்கள்.

உங்கள் தசைைகளிில் 
உள்ள பிிடிப்புகள் மிிகவும் 
சங்கடமாாக இருப்பதைைக் 
கண்டறிிந்து, திிரும்பிிப் 
பாாருங்கள், இதனாால் 
ஒருப�ோதும் உச்சிியைை 
அடைைய முடியாாது.

கடினமாான சமஸ்கிிருத 
ஸ்ல�ோகத்தைைக் கற்றுக் 
க�ொள்ளும்ப�ோது, நீீங்கள்...

மூளைைச் ச�ோர்வைையும் 
ப�ொருட்படுத்தாாமல், 
உங்களுக்காாக நீீங்கள் 
அமைைத்துக் க�ொண்ட படிப்பு 
அட்டவண�யைைச் செெயல் 
படுத்துங்கள்.

மூளைை ச�ோர்வடைையும் 
ப�ொழுது, ஊக்கமிிழந்து, 
சிில நாாட்களுக்குப் பிின் 
செெய்யலாாம் என்றுத் தள்ளிிப் 
ப�ோடுங்கள்.

இரவு தாாமதமாாக வ�லைை செெய்ய 
வ�ண்டியிிருந்தாால், நீீங்கள்... 

உங்கள் முதுகெெலும்பிில் உள்ள 
ஆற்றலைை ஈர்த்து, விிழிிப்புடனும் 
கவனத்துடனும் இருங்கள். 

தூக்கக் கலக்கம் வந்து, 
வ�லைையைை முடிக்காாமல�ய� 
தூங்கிிவிிடுவாார்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “’உலகத்திின் சக்திிகளைை நகர்த்துதல்’ என்பதன் ப�ொருள் என்ன? 
அதாாவது நீீங்கள� உஙளுக்கு நிிர்ணயிித்த யதாார்த்தமாான இலக்குகளைை அடைைவது. அதாாவது 
ஒரு முதலாாளிியாாக அல்லது ஒரு பணிியாாளர�க உங்கள் வ�லைையைை மிிகச் சிிறந்த முறைையிில் 
செெய்வது. அதாாவது உங்கள் மனத்தைையும் உணர்ச்சிிகளைையும் ப�ொறுத்துக்க�ொள்ளும் 
ஆற்றலைையும் அவற்றிின் எல்லைையைைத் தாாண்டி நீீட்டிப்பதன் மூலம் நாாளுக்கு நாாள் அது 
மிிகவும் வலுவாாகும்.” 

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களிில், ஒரு சவாாலாான மனம் அல்லது உடல் 
செெயல்பாாடு உங்கள் இயல்பாானத் திிறன�க் குறைைக்கும்ப�ொழுது, த�ொடர்ந்து செெயல்பட 
முதுகெெலும்புக்குள் உள்ள ஆற்றலைை ஈர்த்து உங்களைை உற்சாாகப்படுத்தவும்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:  

நீீடித்திிருக்கும் தன்மைையிின்  நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்: 

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/enduring22—பாார்வதிி என்ற இளம்பெெண், ஒரு நாாத்திிகவாாதிியிின் 
கிிண்டலைை எதிிர்க�ொள்ளும் ப�ொழுது விிநாாயகரிின் இருப்பைைக் கேேள்விிக்குள்ளாாக்குகிிறாாள், 
இருப்பிினும் நம்பிிக்கைையிின் இழைையைை விிடாாமல் நிிலைைத்து நிின்று இறுதிியிில் அவர் 
உண்மைையிில�ய� உண்மைையாானவர் என்ற மாாய சமிிக்ஞ�யைைப் பெெறுகிிறாாள்.
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23.நெெகிிழ்வுத்தன்மைை

நெெகிிழ்வுத்தன்மைை என்பது மாாற்றங்கள் ஏற்படும்ப�ொழுது அவற்றைை உடனடியாாகச் 
சரிிசெெய்வதாாகும். புதிிய ய�ோசன�கள் மற்றும் வழிிகாாட்டுதல்களைை எதிிர்க்காாமல் 
வ�ளிிப்படைைத்தன்மைையுடன் பதிிலளிிக்கும்ப�ொழுது நாான் நெெகிிழ்வுத்தன்மைையைை 
வ�ளிிப்படுத்துகிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது விிறைைப்புத்தன்மைை.

நெெகிிழ்வாான ஒருவரிின் செெயல்களைை இறுக்கமாான ஒருவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை நெெகிிழ்வு  விிறைைப்பு
ம�ோசமாான வாானிிலைை 
கணிிக்கப்பட்டு, நாாளைைய 
பணிியைை இன்ற� செெய்ய 
வ�ண்டும், நீீங்கள்...

உடனடியாாகச் சரிிசெெய்து, 
ஆட்சேேபன�களைைத் 
தவிிர்த்து, அந்தப் 
பணிிகளுக்கு நேேர�கச் 
செெல்லுங்கள்.  

இது உங்கள் திிட்டங்களைை 
எவ்வாாறு அழிிக்கப் ப�ோகிிறது 
என்பது பற்றிிய புகாார்களைை 
முணுமுணுத்து, தேேவைையிில்லாாத 
சுற்று வழிிகளைைக் கண்டுபிிடிக்க 
முயற்சிிக்கவும்.

பல ஆண்டுகளாாகக் குடும்பம் 
விிடுமுறைைக்கு ஒரேே ஊருக்குச் 
செென்றதாால், அவர்கள் அன�வரும் 
இந்த ஆண்டு புதிிய இடம் 
கேேட்கும்ப�ொழுது, நீீங்கள்...

புதிிய அனுபவங்களுக்காான 
அவர்களிின் அழைைப்பைை 
ஆதரிித்து,  நேேர்மறைையாான 
உணர்வுடன் 
பதிிலளிிக்கவும்.

கடந்த காாலத்திில் எங்கு 
செென்ற�ோம�ோ அதுவ� சரிி என்று 
உறுதிியாாக இருங்கள் மற்றும் 
அதைைய� மீீண்டும் தேேர்வு செெய்க.

உங்கள் ஆயுர்வ�த மருத்துவர் 
உங்கள் உணவைை மாாற்றச் 
ச�ொல்லும்ப�ோது, நீீங்கள்... 

சிிறந்த ஆர�ோக்கிியத்தைை 
அடைைய உடனடியாாக 
மாாற்றங்களைைச் 
செெய்யுங்கள். 

உங்கள் உணவுப் பழக்கத்தைை 
மாாற்றாாமல் ப�ோர�டுங்கள் 
மற்றும் அவரது பரிிந்துரைைகளிில் 
எளிிதாானவற்றைை மட்டும� 
செெயல்படுத்துங்கள்.
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இங்கேே கேேளுங்கள்—bit.ly/flexible23—ப்ரூஸ் ஃபீல�ர் என்னும் எழுத்தாாளர்,  நெெகிிழ்வுத்தன்மைை, 
அடிமட்ட ய�ோசன� ஓட்டம், நிிலைையாான கருத்து மற்றும் ப�ொறுப்புணர்வு அகிியவற்றைை 
ஊக்குவிிக்கும் குடும்ப நடைைமுறைைகளைை அறிிமுகப்படுத்துகிிறாார். அமைைப்பிின் ஒரு ஆச்சரிியமாான 
அம்சம்: குழந்தைைகள் தங்களுக்காான ச�ொந்த தண்டன�களைைத் தாான�த் தேேர்வு செெய்கிிறாார்கள்.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “ஆற்று நீீரைைப் ப�ோல இருங்கள். நீீர் எங்கும் சுதந்திிரமாாக பாாய்கிிறது, 
பாாறைைகள் மற்றும் மரங்களைைச் சுற்றிி எளிிதாாக அதன் வழிியைைக் கண்டுபிிடிக்கிிறது. உங்கள் 
வாாழ்க்கைையிில் நெெகிிழ்வாாக இருங்கள், வாாழ்க்கைையிின் தாாளத்த�ோடு ஒட்டிச்செெல்லுங்கள். 
வாாழ்க்கைையிின் ஆற்றல் என்னும் நதிியைைத் தடுக்கும் அன�த்தைையும் விிட்டுவிிடுங்கள்.”
“ஆன்மீீகப்பாாதைையிில், தேேடுதலில் ஈடுபடுபவர் மெென்மைையாாகவும், நெெகிிழ்வாாகவும், 
பழகுவதற்கு எளிிதாாகவும், உறுதிியாான மனநிிலைையுடனும் இருக்க வ�ண்டும்.”

“அவர்கள் [துறவற வாாழ்க்கைைக்காான வ�ட்பாாளர்கள்] உண்மைையாான சந்நிியாாசத்திின் 
குணங்களுக்காாகச் ச�ோதிிக்கப்படுகிிறாார்கள், அவர்களிின் நெெகிிழ்வுத்தன்மைை, பதவிி 
மீீதாானப் பற்று மற்றும் வ�லைைப் பாாதுகாாப்பு ஆகிியவற்றைை எந்த மனக்கசப்புகளுமிின்றிி 
உடனடியாாகக் கைைவிிடும் திிறன், விிழிிப்புணர்வைை விிடுவிிக்கும் திிறன், தேேவைை எழும்ப�ோது 
ஒரு பகுதிியிிலிருந்து அடுத்த பகுதிிக்கு வ�ளிிப்படைையாாக நகருன் திிறன் ஆகிியவற்றிிற்காாக 
அடிக்கடிச் ச�ோதிிக்கப்படுகிிறாார்கள்.“
  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், ஒரு பணிியைை எவ்வாாறு நிிறைைவ�ற்றுவது என்பதைை 
மறுபரிிசீீலன� செெய்யவ�ண்டிய அவசிியம் நேேரும்ப�ொழுது, ஏற்படக்கூடிய மாாற்றங்களாால் 
நீீங்கள் வருந்தாாதபடி அசல் திிட்டத்திிலிருந்து ப�ோதுமாான அளவு விிலகிி இருந்து 
மறுபரிிசீீலன�யைைச் செெய்யுங்கள்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
நெெகிிழ்வுத்தன்மைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:
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24.மன்னிிக்கும் தன்மைை

மன்னிிக்கும் தன்மைை  என்பது காாயங்களைை அல்லது குற்றங்களைை 
மன்னிிப்பதாாகும். மற்றவர்களிின் குற்றங்களைை மன்னிிக்கும்ப�ொழுதும், பிிழைைகளைை 
ஏற்றுக்க�ொள்ளும்ப�ொழுதும், தவறுகளைை புறக்கணிிக்கும்ப�ொழுதும் நாான் மன்னிிப்பைைக் 
கடைைப்பிிடிக்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது இரக்கமிின்மைை

மன்னிிக்கும் ஒருவனிின் செெயல்களைை இரக்கமற்றவனிின் செெயல்களுக்கு ஒப்பிிடுதல் 

சூழ்நிிலைை மன்னிிக்கும் தன்மைை இரக்கமிின்மைை
ஒரு சக ஊழிியர் அலுவலகத்திில் 
அன�வருக்கும் முன்னாால் 
உங்களைை அவமதிிக்கும்ப�ொழுது, 
நீீங்கள்...

அவருடைைய செெல்லநாாய் 
இறந்துவிிட்டதைை நிின�விில் 
க�ொண்டு, அவருக்காாக 
அதன� அனுமதிிக்கவும்.

வ�றுப்பைை மனதிினுள் வைைத்து, 
அவரைை மட்டம் தட்ட கிிடைைக்கும் 
முதல் வாாய்ப்புக்காாகக் 
காாத்திிருங்கள்.

ஒரு பக்கத்து வீட்டுக்காாரர் 
உங்கள் த�ோட்டச் செெடிகள்மீீது 
ஓடும்ப�ொழுது, நீீங்கள்...

அவருடைைய மன்னிிப்பைை 
ஏற்றுக்க�ொண்டு, அவருடைையத் 
த�ோட்டத்திிற்கு உங்கள் 
செெடிகளிில் சிிலவற்றைைப் 
பகிிர்ந்து க�ொள்ளுங்கள்.

சேேதங்களுக்குப் 
ப�ொறுப்ப�ற்று அவர் பணம் 
செெலுத்த வ�ண்டும் என்று 
வலியுறுத்துங்கள்.

ஒரு த�ொழிில் பங்குதாாரர் ஒரு 
பெெரிிய த�ொகைையைை ம�ோசடி 
செெய்யும் ப�ொழுது, நீீங்கள்...

கர்ம விிதிியைை நீீங்கள் 
நம்புவதாால், தாான� இதற்கு 
இறுதிிக் காாரணம் என்பதைை 
உணருங்கள்.

அவரைை நீீதிிமன்றத்திிற்கு 
அழைைத்துச் செென்று, 
முடிந்தவரைைக் கடுமைையாான 
தண்டன�யைைக் க�ோருங்கள்.
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ரம்யாாவைை அவளுடைைய த�ோழிிகள் தங்கள் நீீண்ட காாலக் குழுவிிலிருந்து நிிர�கரிிக்கும் 
ப�ொழுது அவள் எப்படி உணர்ச்சிிவசப்படுகிிறாாள் என்பதைை  இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/for-
giving24. அவளது புண்படுத்தப்பட்ட உணர்வுகளைைத் தேேற்ற ஜர்னலிங்கைைப் பயன்படுத்திி, 
அதன் மூலம், அவர்களைைப் புரிிந்துக�ொள்வதற்கும் மன்னிிப்பதற்கும் அவள் இதயம் 
இடமளிிப்பதைைக் காாண்கிிறாாள்.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “மற்றவர்கள் எண்ணத்திில�ோ, ச�ொல்லாால�ோ செெயலாால�ோ 
உனக்குத் தீீங்கு செெய்தாால் அதைைக் க�ோபிித்துக் க�ொள்ளாாதேே. மாாறாாக, அது இரக்கம், 
புரிிதல் மற்றும் மன்னிிப்பைை தூண்டட்டும். உங்கள் ச�ொந்த பலவீனங்களைைக் காாண 
அதைை ஒரு கண்ணாாடியாாகப் பயன்படுத்துங்கள்; அப்ப�ொழுது உங்கள் ச�ொந்த 
எண்ணங்கள், வாார்த்தைைகள் மற்றும் செெயல்களைை இந்து தர்மத்திிற்கு ஏற்பக் க�ொண்டு வர 
விிடாாமுயற்சிியுடன் பணிியாாற்றுங்கள்.”
“மற்றவர்களைை மன்னிிப்பது உங்கள் ஆர�ோக்கிியத்திிற்கு நல்லது.”
“குணப்படுத்தலைைத் த�ொடங்க, முதலில் நம்மைை நாாம� மன்னிிக்கவும், நமது ஆன்மீீகப் 
பாாரம்பரிியத்தைை உரிிமைை க�ோரவும், பிிரகாாசமாான ஒளிியிின் அழகாான, ஒளிிரும் ஆன்மாாவாாக 
நம்மைைப் பற்றிிய புதிிய உருவத்தைைப் பெெறவும் வ�ண்டும். அதன்பிின்புதாான் நாாம் இந்துத் 
தர்மத்திின் கண்கள் வழிியாாக உலகைைப் பாார்க்க முடியும்.”

 
பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், யாார�வது உங்களைைப் புண்படுத்தும் நேேரங்களிில், 
கடந்த காாலத்திில் நீீங்கள் செெய்த செெயல்களிின் விின�ப்பயன� எதிிர்க�ொள்ள ஒரு கருவிியாாக 
இருப்பதற்காாக அந்த நபருக்கு முதலில் உள்ந�ோக்கிி நன்றிி தெெரிிவிிப்பது அவ்விின�யைை 
எதிிர்க�ொள்ள உதவும்

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

மன்னிிக்கும் தன்மைையிின்  நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்:
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25.சிிக்கனம்

சிிக்கனம் என்பது வளங்களைைப் பாாதுகாாத்தல், மற்றும் அவற்றிின் மதிிப்பைை மதிித்தலாாகும். 
ப�ொருட்களைை பழுதுபாார்த்தல், மறுபயன்பாாடு மற்றும் மறுசுழற்சிி செெய்வதன் மூலம் 
அவற்றைை வீணாாக்காாமல் நாான் சிிக்கனத்தைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன், வீணாாக்காாமல் 
இருக்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது வீண் விிரயம்.

சிிக்கனமாாக இருப்பவனிின் செெயல்களைை வீண் விிரயம் செெய்பவனிின் செெயல்களுக்கு 
ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை சிிக்கனம் வீண் விிரயம்
ஒரு ஆடைை உருப்படி தேேய்ந்து 
ப�ோனாால் அல்லது இனிி 
தேேவைைப்படாாதப�ொழுது, 
உங்கள்... 

முதல் எண்ணம், “இதைை 
மறுசுழற்சிி செெய்ய முடியுமாா 
அல்லது வ�று யாார�வது 
பயன்படுத்த முடியுமாா?” 

இயல்புநிிலைை நடத்தைை 
வ�றுமன� அதைை 
குப்பைையிில் எறிிவதாாகும் 

புல்வ�ளிிக்கு தண்ணீீர் 
ஊற்றுவதிில், நீீங்கள்...  

சரிியாான நேேரத்திிற்குப் 
பிிறகு தெெளிிப்பாான்களைை 
அண�ப்பதன் மூலம் 
தண்ணீீரைை சேேமிிக்கவும். 

இயற்கைையிின் 
க�ொடைைகளைைப் 
பாாதுகாாக்கும் ஞாானத்தைைப் 
பற்றிிக் கவலைைப்படாாமல், 
தெெளிிப்பாான்கள் 
காாலவரைையிின்றிி ஓடவிிடவும்

வீட்டில் ஏதேேனும் ஒரு கருவிி 
அல்லது சமைையலறைைக் கருவிி 
உடைைந்தாால், உங்கள்...

அதைைச் சரிி செெய்ய ஒரு 
வழிியைைக் கண்டுபிிடிப்பதேே 
முதல் எண்ணம்.

அதைைத் தூக்கிி எறிிந்துவிிட்டு 
புதிியதைை வாாங்க வ�ண்டும் 
என்பது தாான் முதல் 
எண்ணம்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “சிிவ பக்தர்கள் அன�வரும் சிிக்கனமாானவர்கள், 
சமய�ோசிிதமாானவர்கள், வீண் செெலவுகளைைத் தவிிர்த்து, இயற்கைையிின் விிலைைமதிிப்பற்ற 
வளங்களைைப் பாாதுகாாப்பவர்கள். குடும்பத்திின் வருமாானத்திிற்கேேற்ப மூன்று முதல் 
பன்னிிரண்டு மாாதங்களுக்குத் தேேவைைப்படும் உணவுப் ப�ொருட்களைை அவர்கள் 
புத்திிசாாலித்தனமாாக சேேமிித்து வைைக்கிிறாார்கள்.”
“பத்தாாவது இயமம் என்பது மிிதாாஹாார�, மிிதமாான பசிி. இதேேப�ோல், மிிதவ்யயிின் என்பது 
குறைைந்த அல்லது மிிதமாான செெலவு, சிிக்கனமாாக இருப்பது, மற்றும் மிிதசயன்  என்பது 
சிிறிிது நேேரம் மட்டும� தூங்குவது. ஆடம்பரமாாகவும் பகட்டாாகவும் வாாழ்தல் எப்ப�ோதும் 
ஒவ்வ�ொரு கலாாச்சாாரத்திிலும் சீீரழிிவிின் ஒரு வடிவமாாகவ� இருந்து வருகிிறது, ம�லும் இது 
ஏற்றுக்க�ொள்ள முடியாாத நடத்தைையாாகவும் கருதப்படுகிிறது. 
சுற்றுச்சூழல் ஆர்வலர்களிின் சிிறந்த நம்பிிக்கைைகளைை விிவரிிக்கைையிில், குருதேேவர் எழுதிினாார்: 
“மனிிதகுலம் சிிக்கனத்திின் மதிிப்பைை மீீண்டும் கண்டுபிிடிக்க வ�ண்டும், கழிிவுகளைைத் தவிிர்க்க 
வ�ண்டும், எதிிர்காாலச் சந்ததிியிினருக்கு அவர்களிின் தேேவைைகளைைப் பூர்த்திி செெய்ய உதவும் 
வகைையிில் மாாசுபடுத்தாாத விிவசாாயம், உற்பத்திி மற்றும் ஆற்றல் தயாாரிிப்பு ஆகிியவற்றிின் 
நிிலைையாான அமைைப்புகளைை செெயல்படுத்த வ�ண்டும் என்று நாான் நம்புகிிற�ன். 
வாாழ்க்கைையிின் எளிிமைை அகத்திில் சுதந்திிரத்தைையும் வ�ளிிப்புற நிிலைைத்தன்மைையைையும் 
வளர்க்கிிறது.
 
பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், ஏதாாவது உடைைந்தாால் அல்லது தேேய்ந்து ப�ோகும் 
மூன்று நிிகழ்வுகளைைக் கண்டறிிந்து, அதைைத் தூக்கிி எறிிவதைை விிட அதைை சரிிசெெய்ய, மீீண்டும் 
பயன்படுத்த அல்லது மறுசுழற்சிி செெய்ய உங்களாால் முடிந்த அன�த்தைையும் செெய்யுங்கள்.
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
சிிக்கனத்திின் நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்:

சிிறுவர்கள் முத்து மற்றும் செெந்திிலுடைைய தந்தைை அவர்களுக்குப் ப�ொறுமைையாாகக் 
கட்டுப்பாாட்டுடன் செெலவுசெெய்தல், தசமபாாகம் மற்றும் வரவு செெலவுத் திிட்டத்தைைப் 
பர�மரிித்தல் ஆகிியவற்றைைப் பற்றிி எவ்வாாறுக் கற்பிிக்கிிறாார் என்பதைை இங்கேே படிக்கவும்—
bit.ly/generous26
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26.தாாரா�ள மனப்பாான்மைை 

தாார�ள மனப்பாான்மைை என்பது க�ொடுப்பதற்கும் தர்மம் செெய்வதற்கும் தயாார�க 
இருப்பதாாகும். எனது பணம், உடைைமைைகள், நேேரம் மற்றும் சக்திியைை மற்றவர்களுக்கு 
தாார�ளமாாக க�ொடுக்கும்ப�ோது நாான் தாார�ள மனப்பாான்மைையைை வ�ளிிப்படுத்துகிிற�ன். 
இதற்கு நேேர்மாாறாானது கஞ்சத்தனம்.

தாார�ள மனப்பாான்மைை க�ொண்டவனிின் செெயல்களைை கஞ்சத்தனம் செெய்பவனிின் 
செெயல்கள�ோடு  ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை பெெருந்தன்மைை கஞ்சத்தனம்
க�ோயிில் வாாசலில் 
அமர்ந்திிருக்கும் ஏழைை 
பிிச்சைைக்காாரர்களைைப் பாார்த்து, 
நீீங்கள்... 

20 டாாலர்களைைக் 
க�ொடுங்கள், அது நாாள் 
முழுவதும் அவர்கள் 
பெெறுவதைை விிட 
அதிிகம் என்பதைைத் 
தெெரிிந்துக்க�ொண்ட�.

ஒரு டாாலர் க�ொடுத்து உங்கள் 
கடமைை முடிந்துவிிட்டது 
என்று கருதுங்கள். 

சமூகத்திில் ஒரு இயக்கத்திிற்கு 
ஆடைை தாானம் வழங்கும் 
வகைையிில், நீீங்கள்... 

பிிடித்தக் கம்பளிிச் சட்டைையைை 
விிட்டுக்க�ொடுத்து, மற்றக் குடும்ப 
உறுப்பிினர்களிிடமிிருந்து பழைைய 
ஆடைைகளைையும் சேேகரிிக்கவும். 

உங்களுக்குப் பிிடிக்காாத 
பழைைய சட்டைையைை தாானம் 
செெய்யுங்கள். 

அருகிிலுள்ள க�ோவிிலுக்கு 
வர்ணப்பூச்சு அடிக்க உதவுமாாறு 
கேேட்கப்பட்டப�ொழுது, நீீங்கள்...

“ஆம்!” என்று ச�ொல்லி, 
ஒவ்வ�ொரு வாார இறுதிியிிலும் 
உங்களிின் நேேரத்திின� அதிில் 
செெலவு செெய்யுங்கள்.

உங்களிிடம் நேேரமிில்லைை 
என்று ச�ொல்லுங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “தாார�ளமாான, தன்னலமிில்லாாமல் க�ொடுப்பது தர்மத்திின் முக்கிியக் 
கடமைைகளிில் ஒன்றாாகும். விிருந்த�ோம்பல், த�ொண்டு மற்றும் பூமிியிில் கடவுளிின் பணிிக்கு 
ஆதரவு ஆகிியவைை வாாழ்க்கைையிின் அடிப்படைை ந�ோக்கம் ஆன்மீீகம், ப�ொருள் மட்டும் அல்ல 
என்ற நம்பிிக்கைையிிலிருந்து எழுகிின்றன.”
“உனக்கு பெெருந்தன்மைை இருக்கிிறது; நீீங்கள் க�ொடுக்கிிறீீர்கள், நீீங்கள் 
க�ொடுத்துக்க�ொண்ட� இருக்கிிறீீர்கள். கர்மவிின�யிின் மகத்தாான விிதிிப்படி, அது 
உன்னிிடம� திிரும்பிி வரும் என்பதைைத் தவிிர வ�று எதைையும் நீீ க�ொடுக்க முடியாாது.”

“ஸ்தூல உடலில் ஆக்டினிிக் சக்திியைை பாாய வைைப்பதற்காான சிிறந்த வழிி, க�ொடுக்கும் 
கலைையைைப் பயிிற்சிி செெய்வது, நீீங்கள் செெய்யச் ச�ொல்லப்படாாத சிிறிிய விிஷயங்களைை 
மற்றவர்களுக்குச் செெய்வதாாகும். இது உங்களைை ஆக்கப்பூர்வமாாக வைைத்திிருக்கிிறது, 
ம�லும் ஆக்கப்பூர்வமாாக இருப்பது என்பது ஆக்டினிிக், அதீீத உணர்வு மற்றும் 
மதப்பற்ற�ோடு இருப்பதாாகும் . க�ொடுப்பது, பிிரதிிபலன் பற்றிியச் சிிந்தன�யிின்றிி செெய்வது, 
பற்றிின்மைையுடன் கூடிய அன்பு, ஒரு விிசிித்திிரமாான வ�ற்றிிடத்தைை உருவாாக்கிி அதிில் 
உங்கள் செெயல் மற்றும் ஆன்மீீக சக்திிகள் பாாய்ந்து நிிரப்ப உதவுகிின்றன.”  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், எதிிர்பாார�த விிதமாாக உதவிி அல்லது க�ொடுக்குமாாறு 
கேேட்கப்பட்ட இரண்டு அல்லது மூன்று நிிகழ்வுகளைை அடைையாாளம் காாணவும். உங்கள் 
ஆரம்ப எதிிர்விின�களைைக் கவனிியுங்கள், எல்லாாவிித  எதிிர்ப்பைையும் சமாாளிித்து, 
முழுமைையாாகப் பங்கேேற்கவும். 
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 
தாார�ள மனப்பாான்மைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே கேேளுங்கள்—bit.ly/generous26—மைைக்கேேல் நாார்டன், பணத்தைை உங்களுக்காாக 
செெலவழிிக்காாதப�ோது, உண்மைையிில் எப்படி மகிிழ்ச்சிியைை வாாங்க முடியும் என்பது குறிித்த 
தனது ஆர�ய்ச்சிியைை பகிிர்ந்து க�ொள்கிிறாார். சமூகச் சாார்புச் செெலவுகள் உங்களுக்கும் 
பிிறருக்கும் பயனளிிக்கும் பல வழிிகளிில் ஆச்சரிியமாான தரவைைப் பகிிர்ந்துள்ளாார்.
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27.மெ�ன்மைை

மெென்மைை என்பது கனிிவாாகவும், மெென்மைையாாகவும், சாாந்தமாாகவும் இருப்பதாாகும். 
இனிிமைையாான, மெென்மைையாான, சமமாான முறைையிில் ப�சுவதன் மூலமும் நடந்துக�ொள்வதன் 
மூலமும் நாான் அதைைப் பயிிற்சிி செெய்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது கடுமைை.

மெென்மைையாாக இருப்பவனிின் செெயல்களைை கடுமைையாானவனுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை மெென்மைை க�ொடுமைை 
நண்பரிின் எரிிச்சலூட்டும் 
நடத்தைைக்கு பதிிலளிிக்கும் 
விிதமாாக, நீீங்கள்...   

ஒருவ�ளைை எரிிச்சலடைைந்தாாலும், 
உடன� அமைைதிியாாகிி  
எந்தவிிதமாான எதிிர்விின�யும் 
ஆற்றாாமல் இருங்கள். 

எரிிச்சலடைைந்து கீீழ்த்தரமாான 
கண்டனத்தைை அள்ளிி 
வீசுங்கள்.

தவறாாக நடந்து க�ொள்ளும் 
இளைைய உடன்பிிறப்பைை 
சரிிசெெய்வதிில், நீீங்கள்... 

மனம் தளர�மல் நிிதாானமாாகவும், 
கனிிவாாகவும் ப�சுங்கள். 

அவரிிடம் முரட்டுத்தனமாாக 
நடந்து க�ொள்வாார், 
கடுமைையாாகப் ப�சுவாார்.

உங்கள் வளர்ப்பு நாாய்க்கு 
உட்காார்ந்திிருக்கப் பயிிற்சிி 
அளிிப்பதிில், நீீங்கள்...

திிருத்தங்களைை 
மெென்மைையாாகவும் 
விிடாாப்பிிடியாாகவும் செெய்து 
நல்ல விிளைைவுகளைைப் 
பெெறுங்கள்.

அவரது கடிவாாளத்தைை 
கடுமைையாாக இழுத்து, 
கடுமைையாான உத்தரவுகளைை 
பிிறப்பிியுங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “சிிறிிதளவு கருண�யைை வ�ளிிப்படுத்துவது மிிகவும் எளிிதாானது. 
சிிறிிதளவு கருண�, மனதைைக் குணப்படுத்தும். இன்றைைய காாலகட்டத்திில், பலர் 
விிரக்திியடைைந்து, வருத்தத்த�ோடு இருக்கிிறாார்கள். அவர்களுக்கு ஒரு சிின்ன உதவிி, பாார�ட்டு 
மற்றும் ஊக்கம் தேேவைைப்படும்ப�ொழுது, உங்கள் தயவு உதவும்.”

“மிிக எளிிமைையாாகச் ச�ொல்லவ�ண்டுமாானாால், அகிிம்சைை(இன்னாா செெய்யாாமைை) என்பது 
தீீங்கு செெய்யாாமல் அல்லது தீீங்கு விிளைைவிிப்பதைைத் தவிிர்ப்பது. இது உடல், மனம் 
அல்லது உணர்ச்சிிரீீதிியாாக மெென்மைையாானது மற்றும் காாயப்படுத்தாாதது. வன்முறைையற்ற 
நடத்தைை(Non-violence) என்பது வலிமைையாான மற்றும் தீீவிிரமாான தவறுகளைைத் தடுப்பது 
என்றாாலும் அகிிம்சைை என்னும் ச�ொல் மிிக ஆழமாாகச் செென்று மனதுக்குள் திிட்டுவதைையும் 
எளிிய காாயங்களைைச் செெய்வதைையும் கூட தடைை செெய்கிிறது என்பதைை அறிிவது நல்லது.” 
  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், நீீங்கள் கடுமைையாான அல்லது கடுமைையாான 
வாார்த்தைைகளைைப் ப�ச ஆசைைப்படும்ப�ோது ஒவ்வ�ொரு சந்தர்ப்பத்திிலும்  கவனம் 
செெலுத்துங்கள். பதிிலளிிக்க மெென்மைையாான மற்றும் கனிிவாான வழிியைைக் கண்டறிியவும்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

மெென்மைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/gentle27—ஜ�ோர்டாான், தன் விிலங்கு ப�ொம்மைையிிடம் எப்ப�ொழுதும் 
கரடுமுரடாான முறைையிில் விிளைையாாடும் குழந்தைை, ஒரு நாாள் அதைைக் கிிழிித்து, பிின் தன் செெயலுக்கு 
வருந்திி மெென்மைையாாக இருப்பதன் முக்கிியத்துவத்தைை அறிியும் ஒரு கதைை.
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28.நன்றிியுணர்வு

நன்றிியுணர்வு என்பது என்னிிடம் உள்ள அன�த்திிற்கும் நன்றிி செெலுத்துவதாாகும். எனது 
ப�ச்சிிலும் செெயலிலும் மற்றவர்களைைப் பாார�ட்டுவதன் மூலமும் உயர்த்திிக் காாட்டுவதன் 
மூலமும் அது வ�ளிிப்படுத்தப்படுகிிறது. அதற்கு நேேர் எதிிர�னது நன்றிியற்ற தன்மைை.

நன்றிியுள்ளவனிின் செெயல்களைை நன்றிி மறந்தவனுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை நன்றிி நன்றிியற்ற தன்மைை

ஒரு த�ொலைைதூர 
நண்பரிிடமிிருந்து ஒரு 
பரிிசைைப் பெெற்று, நீீங்கள்...   

ஒரு நன்றிிக் குறிிப்பைை 
அனுப்பவும், முதல் 
வாாய்ப்பிில் நேேரிில் நன்றிியைைத் 
தெெரிிவிிக்கவும். 

நன்றிிக் குறிிப்பு அனுப்ப 
மறந்துவிிடுவாார்கள் 

கடவுளிிடம் உங்கள் ம�ௌன 
பிிர�ர்த்தன�களிில், நீீங்கள்... 

உங்களுக்குக் க�ொடுக்கப்பட்ட 
எல்லாாவற்றிிற்கும் அடிக்கடி 
நன்றிியைைத் தெெரிிவிித்து, 
பிிறகு தம்மைை வழிிநடத்தக் 
விிண்ணப்பிியுங்கள். 

ஏற்கெெனவ� பெெற்ற 
பல பரிிசுகளைைப் பற்றிி 
ய�ோசிிக்காாமல், கடவுள் 
உங்களுக்கு ம�லும் எவ்வாாறு 
உதவமுடியும்  என்பதைைப் 
பற்றிி மட்டும� சிிந்திியுங்கள்.

உங்கள் பெெற்ற�ோரிின் அன்பாான 
வழிிகாாட்டுதலுக்காாக, நீீங்கள்... 

அவ்வப்ப�ோது மனமாார்ந்த 
நன்றிியைைத் தெெரிிவிிப்பதைை ஒரு 
முக்கிிய வ�லைையாாக ஆக்கிிக் 
க�ொள்ளுங்கள்.

“பெெற்ற�ோர்கள் அதைைத்தாான் 
செெய்ய வ�ண்டும்” என்று 
நிின�த்து, வழிிகாாட்டுதலைை 
சாாதரணமாாக எடுத்துக் 
க�ொள்ளுங்கள். 
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சஹாானாா, தன் தந்தைையிின் விியாாபாாரம் த�ோல்விியடைைந்த பிிறகு அவள் வீட்டில் அதிிகப் 
ப�ொறுப்பைை ஏற்க வ�ண்டிய  சூழ்நிிலைையிில், சுயநல உணர்வுகளுடன் ப�ோர�டித் தன் 
குடும்பத்தைை ஏற்றுக்க�ொள்ளவும்  நன்றிியைைத் தெெரிிவிிக்கவும் எவ்வாாறுக் கற்றுக்க�ொள்கிிறாாள் 
என்பதைை  இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/grateful28

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “நன்றிியுணர்வும் பாார�ட்டும் சிிறந்த வாாழ்க்கைைக்காான முக்கிிய 
நல்ல�ொழுக்கங்கள். வ�றுப்பு, காாயம் மற்றும் ச�ோகம் ஆகிியவற்றைைக் கரைைக்க வீசப்படும் 
மந்திிரம், அகநிிலைை மன நிிலைைகளைை குணப்படுத்தும், சுயமரிியாாதைை, நம்பிிக்கைை மற்றும் 
பாாதுகாாப்பைை மீீட்ட�டுக்கும் மருந்து.” 
“பூரண புரிிதல் க�ொண்ட மனிிதன் வாாழ்க்கைையிில் நடக்கும் அன�த்து நிிகழ்வுகளைையும் 
ந�ோக்கமுள்ளதாாகவும் நல்லதாாகவும் ஏற்றுக்க�ொள்கிிறாான். நம்முடைைய முந்தைைய செெயல்களைை 
நமக்குத் திிருப்பிித் தருவதற்காாக மற்றவர்களுக்கு நாாம் நன்றிியுள்ளவர்களாாக இருக்க 
வ�ண்டும், அப்ப�ோதுதாான் நம்முடைைய தவறுகளைைப் பாார்க்க முடியும், மற்றவர்களிிடம் நாாம் 
ஏற்படுத்திியிிருக்கக்கூடிய அதேே உணர்வுகளைை அனுபவிிக்க முடியும். அந்த வழிியிில்தாான்  
அதேே அதர்மச் செெயல்களைை மீீண்டும் செெய்யாாமல் இருக்க நாாங்கள் சுத்திிகரிிக்கப்பட்டு 
பயிிற்றுவிிக்கப்படுகிிற�ோம்.” 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், எதிிர்பாார்த்த அல்லது எதிிர்பாார�த பரிிசுகள் அல்லது 
உதவிிகளைைக் கவனிித்து, இதயப்பூர்வமாான நன்றிியைைத் தெெரிிவிிப்பதன் மூலம் உங்கள் 
நன்றிியுணர்விின் அளவைை ம�ம்படுத்துங்கள், ம�லும் வாாழ்க்கைைக்காாக தெெய்வத்திிடம்  
நன்றிியுள்ளவர்களாாக இருங்கள். 
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 
நன்றிியுணர்விின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:
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நேேர்மைை என்பது சட்டத்தைை மதிித்து நல்ல�ொழுக்கமுள்ளவர�க இருப்பதாாகும். க�ௌரவமாாக 
இருப்பதன் மூலமும், ம�ோசடி, அக்கிிரமம், சூழ்ச்சிி மற்றும் வஞ்சகம் ஆகிியவற்றைைத் 
தவிிர்ப்பதன் மூலமும் நாான் அதைை பலப்படுத்துகிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது 
நேேர்மைையிின்மைை.

நேேர்மைையாானவனிின் செெயல்களைை நேேர்மைையற்றவனுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை நேேர்மைை வஞ்சன�

தெெருவிில் பணம் மற்றும் 
கடன் அட்டைை க�ொண்ட 
ஒரு பணப்பைையைைக் 
கண்டுபிிடித்தாால், நீீங்கள்...

உரிிமைையாாளரைைத் தேேடி  
பணப்பைையைை அதன் 
மதிிப்புமிிக்க ப�ொருட்களுடன் 
திிருப்பிித் தரவும்.

பணத்தைை வைைத்துக் க�ொண்டு, 
பணப்பைையைை அருகிிலுள்ள 
த�ொலைைந்து ப�ோன மற்றும் 
கண்டுபிிடிக்கப்பட்ட இடத்திில் 
க�ொடுங்கள்.

ஒரு நண்பர் பள்ளிி 
கணிினிியைை ஊடுருவிி 
உங்கள் தரத்தைை உயர்த்த 
முன்வந்தாால், நீீங்கள்...

நேேர்மைை உங்களுக்கு முக்கிியம் 
என்பதாால் அதைைச் செெய்ய 
வ�ண்டாாம் என்று அவரிிடம் 
கேேளுங்கள்.

சலுகைையைை ஏற்றுக்க�ொண்டு, 
அதைை நீீங்கள� எப்படி செெய்வது 
என்பதைைக் காாட்டும்படி அவரிிடம் 
கேேளுங்கள்.

29. நே�ர்மைை

ஒரு கடைை எழுத்தர் 
புதுப்பிித்தல் அலுவலகத்திில் 
உங்களுக்கு ஆதரவாாக தவறு 
செெய்யும்ப�ோது, நீீங்கள்...

தவறைை சுட்டிக்காாட்டி, முழு 
த�ொகைையைையும் மகிிழ்ச்சிியுடன் 
செெலுத்துங்கள். 

அவருடைைய தவறைை கண்டு 
க�ொள்ளாாமல் இருங்கள், அதைை 
ஒரு அதிிர்ஷ்டமாான நிிகழ்வாாகக் 
கருதுங்கள்.
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இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/honest29-கண�ஷ் ஹாானர்ஸ் கணிித வகுப்பிில் சேேருவதற்கு எப்படி 
ஏமாாற்றுகிிறாார் மற்றும் தனது சக�ோதரிியிிAன் வ�லைையைை நகல�டுத்து த�ொடர்ந்து ப�ோர�டுகிிறாார். 
அவர் இறுதிியாாக தனது ஆசிிரிியரிிடம் வாாக்குமூலம் அளிித்து, அவமாானத்துடன் தனது தந்தைையைை 
எதிிர்க�ொள்கிிறாார். சீீர்திிருத்தப்பட்டவுடன், அவர் விிரும்பப்படும் வகுப்பிில் சரிியாான நுழைைவைைப் 
பெெறுகிிறாார்.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “அர்ஜவாா [நேேர்மைை] என்பது அண்டைை வீட்டாார், குடும்பத்திினர் 
மற்றும் உங்கள் அரசாாங்கத்திிடம் நேேர்மைையாாக இருப்பது. நீீங்கள் உங்கள் வரிிகளைைச் 
செெலுத்துங்கள். நீீங்கள் சட்டங்களைைக் கடைைப்பிிடியுங்கள். நீீங்கள் ம�ோசடி செெய்யவ�ோ, 
லஞ்சம் க�ொடுக்கவ�ோ, ஏமாாற்றவ�ோ, திிருடவ�ோ அல்லது ம�ோசடி மற்றும் பிிற வகைையாான 
கைையாாளுதல்களிில் பங்கேேற்கவ�ோ கூடாாது.”
“நேேர்மைையிின் மிிக முக்கிியமாான விிதிி என்னவ�ன்றாால், ஒருவர் தனக்குத்தாான� நேேர்மைையாாக 
இருக்க வ�ண்டும், நமது பிிரச்சிின�களைை உருவாாக்கிியவர் நாாம்தாான் என்பதைை 
ஒப்புக்க�ொண்டு அவற்றைை எதிிர்க�ொள்ள வ�ண்டும்.”
“சிிவ பக்தர்கள் லஞ்சம் வாாங்கக் கூடாாது; இந்த நடைைமுறைை எவ்வளவு அவசிியமாானதாாக, 
உகந்ததாாக அல்லது கலாாச்சாார ரீீதிியாாக ஏற்றுக்க�ொள்ளப்பட்டதாாக இருந்தாாலும், அவர்கள் 
மற்றவர்களுக்கு லஞ்சம் க�ொடுக்க முன்வருவதிில்லைை. வாாழ்க, நேேர்மைையிின் கருண�க்காாக 
அவர்கள் ப�ோர�டுகிிறாார்கள்!”

  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், மற்றவர்கள் அவ்வாாறு செெய்கிிறாார்கள் என்பதற்காாக ஒரு 
சட்டத்தைை மீீற (அல்லது வளைைக்க) உங்களைை அனுமதிிக்காாதீீர்கள்; உதாாரணமாாக, குப்பைை 
க�ொட்டுதல்.
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

நேேர்மைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:
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விிருந்த�ோம்பல் என்பது விிருந்திினர்களிிடம் நட்புடனும் பரிிவுடனும் இருப்பதாாகும், 
அவர்களிின் தேேவைைகளைை மகிிழ்ச்சிியுடன் பூர்த்திி செெய்வது மற்றும் உரைையாாடல், உணவு 
மற்றும் தங்குமிிடம் ஆகிியவற்றைைப் பகிிர்ந்து க�ொள்வது. விிருந்திினர்களைை பாாசத்துடன் 
வரவ�ற்கும் ப�ோதும் தாார�ள மனப்பாான்மைையுடன் நடத்தும்ப�ோதும் நாான் அதைைப் பயிிற்சிி 
செெய்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது விிருந்த�ோம்பல் இல்லாாமைை.

விிருந்த�ோம்பல் செெய்பவனிின் செெயல்களைை விிருந்த�ோம்பல் இல்லாாதவனிின் செெயல்களுக்கு 
ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை விிருந்த�ோம்பல் விிருந்த�ோம்பல் இல்லாாமைை 

விிருந்திினர்கள் உணவு 
நேேரத்திிற்கு அருகிில் வீட்டில் 
இருந்தாால், நீீங்கள்... 

அவர்களைை உணவுக்காாக 
தங்கமாாறு ஊக்குவிிக்கவும். 

உரைையாாடலைை நிிறுத்திி, இரவு 
உணவிிற்கு முன் அவர்கள் 
வ�ளிிய�றுவாார்கள் என்று 
எதிிர்ப்பாார்ப்பாார்கள். 

புதிிய அண்டைை வீட்டுக்காாரர்கள் 
பக்கத்து வீட்டிற்கு 
குடிபெெயர்ந்தாால், நீீங்கள்... 

ஒரு பரிிசுடன் அவர்களிின் 
வீட்டிற்குச் செென்று அவர்களைை 
சமூகத்திிற்கு வரவ�ற்கவும். 

உங்கள் குடும்பத்திிற்கு எந்த 
துக்கத்தைையும் ஏற்படுத்த 
கூடாாது என்ற நம்பிிக்கைையிில் 
தள்ளிிய� இருங்கள். 

விியாாபாார விிஷயமாாக 
உறவிினர்கள் ஊருக்கு 
வரும்ப�ொழுது...

இரவிில் அவர்களைை உங்கள் 
வீட்டில் தங்க வலியுறுத்திி 
அழைைக்கவும்.

அமைைதிியாாக இருங்கள், 
உங்கள் வாாழ்க்கைையிில் 
கூடுதல் த�ொந்தரவு 
வ�ண்டாாம்.

30. விிருந்தோ�ோம்பல் பண்பு
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “விிருந்த�ோம்பல் வீண�யிிலிருந்து வரும் இனிிய இசைையைைப் 
ப�ோல சிிவனிின் த�ொண்டர்களிிடமிிருந்து வ�ளிிவருகிிறது. விிருந்திினர்கள் தெெய்வங்களாாக 
நடத்தப்படுகிிறாார்கள். நண்பர்கள், உறவிினர்கள், தெெரிிந்தவர்கள், அந்நிியர்களும் கூட, 
பெெறப்பட்ட அபரிிமிிதமாான, எப்ப�ோதும் விிருப்பமுள்ள கவனிிப்பாால் பூரிிப்படைைகிிறாார்கள்.
“தாானம் என்ற இயமத்தைை நிிறைைவ�ற்றுவதிில் விிருந்த�ோம்பல் ஒரு முக்கிிய பகுதிியாாகும். 
விிருந்திினர்கள் வரும்ப�ோது, அவர்களைை உபசரிிக்க வ�ண்டும், குறைைந்தபட்சம் உட்காார ஒரு 
பாாய் மற்றும் குடிக்க ஒரு குவளைைத் தண்ணீீர் கட்டாாயமாாகக் க�ொடுக்கவ�ண்டும். உங்கள் 
விிருந்திினர்களைை நிின்று க�ொண்ட� இருக்க விிடக்கூடாாது, நீீங்கள் ஒருப�ோதும் உங்கள் 
விிருந்திினரைைத் தாாகத்துடன் விிடக்கூடாாது.”
  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், உபசரிிப்பதற்காான வாாய்ப்புகள் கிிடைைக்கிிறதாா என்று 
கவனிியுங்கள். உங்கள் விிருந்திினர்களைை அன்புடன் வரவ�ற்க எந்தவ�ொரு தயக்கத்தைையும் 
கடந்து, உணவு, தங்குமிிடம் மற்றும் உரைையாாடலுக்காான உங்கள் நேேரத்தைை இலவசமாாகக் 
க�ொடுங்கள்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

விிருந்த�ோம்பலின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்: 

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/hospitable30— ஹ�மாா அத்தைை மற்றும் அவரது முழு 
குடும்பத்திினரும ஒரு இரவு வீட்டில் தங்க வந்தப�ோது வள்ளிி மற்றும் சேேய�ோன் 
எப்படிக் கலங்குகிிறாார்கள். பிின், விிருந்த�ோம்பல் பற்றிிய திிருக்குறளிின் ஞாானத்தைை 
அறிிந்துக�ொள்வதன் மூலம், அவர்கள் எதிிர்பாார�த விிருந்திினர்களைைக் கடவுளாாகக் 
கருதுவதிில் மகிிழ்ச்சிியடைையக் கற்றுக்க�ொள்கிிறாார்கள்.
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31. பணிிவு

பணிிவு என்பது அகங்காாரம் மற்றும் கர்வத்திிலிருந்து விிடுபடுவது ஆகும். எனது ஒவ்வ�ொரு 
சாாதன�களுக்கும் எனக்குக் கிிடைைத்த அங்கீீகாாரத்திிற்கும் என் பெெற்ற�ோர்களுக்கு, 
ஆசிிரிியர்களுக்கு, குருமாார்களுக்கு மற்றும் தெெய்வங்களுக்கு நாான் நன்றிி செெலுத்தும்ப�ோது 
நாான் பணிிவைை வ�ளிிப்படுத்துகிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது கர்வம்.

பணிிவாானவனிின் செெயல்களைை கர்வம் க�ொண்டவனிின் செெயல்களுக்கு ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை பணிிவு கர்வம் 

விிருது வாாங்கிியப்பிின் உரைை 
நிிகழ்த்தும் ப�ோது, நீீங்கள்...

உங்கள் சாாதன�யைை 
உங்கள் அற்புதமாான 
ஆசிிரிியர்களுக்கு அர்ப்பணம் 
செெய்வீர்கள்.

நீீங்கள் இறுதிியாாக 
அங்கீீகரிிக்கப்படுகிிறீீர்கள் 
என்று உணர்ந்து, 
பாார�ட்டுகளைை பெெருமைையுடன் 
ஏற்றுக்க�ொள்வீர்கள். 

கணிிதத்திில் உங்கள் திிறமைைக்கு 
பாார�ட்டுக்கள் கிிடைைத்தாால், 
நீீங்கள்... 

“நாான் இப்ப�ோது 
தாான் கற்றுக்க�ொள்ள 
ஆரம்பிித்துள்ள�ன்” என்று கூறிிப் 
பாார�ட்டைைத் தள்ளிிவைைக்கவும்.

நீீங்கள் பள்ளிியிில் 
சிிறந்த கணிிதவிியலாாளர் 
என்பதைை உடனடியாாக 
ஒப்புக்க�ொள்வீர்கள்.

புதிிய நபர்களைை 
சந்திிக்கும்ப�ோது, நீீங்கள்...

இயல்பாாகவ� அடக்கம், 
மரிியாாதைை மற்றும் சமத்துவ 
மனப்பாான்மைையைை 
வ�ளிிப்படுத்துவீர்கள். 

அவர்களைைப் பற்றிி 
விிரைைவாாகக் கணிித்து, 
உயர்வு மனப்பாான்மைைய�ோடு 
அணுகுங்கள். 
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “பணிிவு என்பது சாாந்தம், அடக்கம், பயபக்திி மற்றும் பாாசாாங்கு 
இல்லாாதது. வாாழ்க்கைையிின் அனுபவங்களைை எதிிர்விின�யாாக அல்லாாமல் புரிிந்துணர்விில் 
எடுத்துக்க�ொள்வதன் மூலமும், எல்லாா இடங்களிிலும் கடவுளைைக் காாண்பதன் மூலமும் 
நாாம் பணிிவைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ோம். சூழ்நிிலைைகளிில் ப�ொறுமைையாாகவும், 
மற்றவர்களிிடம் சகிிப்புத்தன்மைையுடனும் நடந்துக�ொள்வதன் மூலம் தன்னடக்கத்திின� 
வளர்த்துக்க�ொள்கிிற�ோம்.”
“பணிிவு என்பது புத்திிசாாலித்தனம்; ஆணவம் என்பது அறிியாாமைை. ஒருவன் தன் 
விின�ப்பயன�யும், தன் செெயல்களுக்காான ப�ொறுப்பைையும் தாான� ஏற்றுக்க�ொள்வதேே 
பலமாாகும். இன்ன�ொருவரைைக் குறைை கூறுவது பலவீனமும் முட்டாாள்தனமும் ஆகும். 
அவ்வாாறு செெய்ய ஆரம்பிித்து நமது அறிியாாமைையைை நாாம� விிளம்பரப்படுத்த வ�ண்டாாம்.”

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், மற்றவர்கள் உங்களைைப் புகழும்ப�ொழுது, 
எவ்வாாறெெல்லாாம் பணிிவுடன் அவற்றுக்குப் பதிிலளிிக்கலாாம் என்பதைை ஆழமாாக 
ய�ோசிித்துப்பாாருங்கள். வாாய்ப்பு கிிடைைக்கும் ப�ோதெெல்லாாம் உங்களுக்கு எந்தப் பாார�ட்டு 
கிிடைைத்தாாலும் அதைை ஆசிிரிியரிிடம�ோ, பெெற்ற�ோரிிடம�ோ அல்லது தெெய்வத்திிடம�ோ 
சமர்ப்பிியுங்கள். 
 
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

பணிிவிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்: 

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/humility31—திிடீர் திிருப்பத்துடன் கூடிய பணிிவைைப் பற்றிிய கதைை. 
ஒரு அரசன் தன் மணிிமுடியைைக் கழற்றிி விிட்டு, ஒரு முனிிவரிின் காாலில் விிழுந்து (நெெறிிமுறைை 
மீீறல்) வணங்கிி தனது மந்திிரிிகளைை ஆச்சரிியப்படுத்தும்ப�ொழுது, அவருடைைய பணிிவ� 
அவருடைையப் பெெருமைையிின் ஒரு பகுதிி என்பதைை அவர்கள் அறிிந்துக�ொள்கிிறாார்கள்.
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32.தன்முனைைப்பாாக்கம்

தன்முன�ப்பாாக்கம் என்பது தூண்டப்படாாமல், அறிிவுறுத்தப்படாாமல் சிிந்திித்துச் முன்வந்து 
செெயல்படும் திிறனாாகும். கேேட்காாமல�ய� தேேவைைகளைைத் தேேடுவதன் மூலமும் பதிிலளிிப்பதன் 
மூலமும் நாான் முன்முயற்சிியைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது 
செெயலின்மைை.

என கூறு!

தன்முன�ப்பாாக்கம் க�ொண்டவரிின் செெயல்களைை செெயலற்ற ஒருவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை தன்முன�ப்பாாக்கம் செெயலின்மைை 

ஒரு பள்ளிி முகாாம் பயணத்திில் 
யாாரும் நெெருப்பைை 
உருவாாக்கவிில்லைை என்பதைை 
நீீங்கள் கவனிிக்கிிறீீர்கள், 
மற்றும்...

மாாலைை முகாாமுக்காான 
நெெருப்பைைத் த�ொடங்க 
விிறகுகளைைத் தேேடத் 
த�ொடங்குவீர்கள்

தேேவைையாானதைைச் செெய்வதைை 
விிட்டு அவ்வ�லைையைைச் 
செெய்ய அதிிக ஆர்வம் 
க�ொண்ட ஒருவரைைக் 
கண்டுபிிடியுங்கள்.

ஒரு நடைைமுறைையைை ம�ம்படுத்த 
முடியும் என்பதைை உணர்ந்து, 
நீீங்கள்...

சாாதுரிியமாாக 
ஏற்றுக்க�ொள்ளக்கூடிய 
மாாற்றத்தைை உருவாாக்கிி 
அதைை குழுத் தலைைவரிிடம் 
பரிிந்துரைைக்கவும்.

உங்கள் உதவிி 
தேேவைைப்பட்டாால், யாார�வது 
வந்து கேேட்பாார்கள் 
என்று நிின�த்து எதுவும் 
ச�ொல்லாாதீீர்கள்.

உங்கள் வீட்டில் ஒரு கதவு 
சரிியாாக மூடாாதப�ொழுது, 
நீீங்கள்...

அதைை எவ்வாாறு சரிிசெெய்வது 
என்பதைை இண�யத்திில் 
பாார்த்துப், பிின்னர் பாாகங்களைை 
வாாங்கவும்.

சுலபமாான வழிியாாக, 
அக்கதவைை விிட்டு மற்ற 
கதவைைப் பயன்படுத்தவும்.
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நாாம் இதைைச் செெய்வோ�ோம்

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “திினமும் திியாானத்தைை ஒரு வாாழ்க்கைை முறைையாாக இண�க்கும் 
இலக்கிிற்கு ஒரு நேேர்மறைையாானத் திிட்டத்தைை வைைத்து முயற்சிிக்கவும். திியாானத்திில் இந்த 
நேேர்மறைையாான முயற்சிி மற்றும் திினசரிிப் பயிிற்சிியிின் மூலம், விிழிிப்புணர்வைை உள்ள� 
மைையம் க�ொள்ளவைைக்கவும். விிழிிப்புணர்வைை எவ்வாாறு பிிரிித்தெெடுப்பது மற்றும் வ�ளிிப்புறம் 
செெல்லாாமல் தடுப்பது என்பதைை நாாங்கள் கற்றுக்க�ொடுக்கிிற�ோம். தூய்மைையுணர்வைை ந�ோக்கிி 
நமது இயல்பைை மாாற்றுவதற்கு வலுவாான முன்முயற்சிி எடுக்கப்பட்டவுடன், ஒரு புதிிய 
செெயல்முறைை நமக்குள்ள� நடைைபெெறத் த�ொடங்குகிிறது.”
“… குழந்தைைகள்  மனதளவிில் நேேர்மறைை மற்றும் எதிிர்மறைை மனநிிலைைகளுக்கு 
த�ொலைைக்காாட்சிிச் செெய்திிகளாால் க�ொண்டு செெல்லப்படுகிிறாார்கள். அவர்கள் 
படைைப்பாாற்றலற்றவர்களாாக, செெயலற்றவர்களாாக, சும்மாாயிிருப்பவர்களாாக மற்றும் தங்கள் 
ச�ொந்த மனதைைப் பயன்படுத்த ஒருப�ோதும் கற்றுக்க�ொள்ளாாதவர்களாாக மாாறுகிிறாார்கள்.”
  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிின்ப�ோது, நீீங்கள் செெயலற்றவர்களாாக இருந்திிருக்கக்கூடிய 
மூன்று வாாய்ப்புகளைைக் கண்டறிிந்து, அக்காாரிியங்களைை ம�ம்படுத்த அல்லது 
அக்காாரிியங்களுக்கு உதவ முன்முயற்சிி எடுக்கவும். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:  

முன்முயற்சிியிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

ஃப்ரீீலாான்ஸ் ப�ோட்ட�ோகிிர�பிி பிிசிினஸ� நடத்தும் ஆம்பர் ம�ோஸ�ோ உட்பட நிிஜ வாாழ்க்கைை 
இளவயது (டீன் ஏஜ்) த�ொழிில்முன�வ�ோரைைப் பற்றிிய வீடிய�ோவைை இங்கேே பாார்க்கவும்—bit.
ly/initiative32; அன்யாா ப�ோகாாரிியன் என்பவர் குறைைந்த விிலைையிில் டயாாலிசிிஸ் இயந்திிரத்தைைக் 
கண்டுபிிடித்தவர்; மற்றும் ஆன் மக�ோசிின்ஸ்கிி, கூகுள் அறிிவிியல் கண்காாட்சிியிின் இறுதிிப் 
ப�ோட்டியாாளர்.



65

33.நாாணயம்

நாாணயம்  என்பது எல்லாா சூழ்நிிலைைகளிிலும் கண்டிப்பாான தாார்மீீக அல்லது நெெறிிமுறைை 
விிதிிகளைை உறுதிியாாகக் கடைைப்பிிடிப்பதாாகும். யாாரும் பாார்க்காாவிிட்டாாலும் சரிியாானதைைச் 
செெய்வதன் மூலம் நாான் நேேர்மைையைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது 
ஊழல்தன்மைை.

நேேர்மைையாாக இருப்பவரிின் செெயல்களைை ஊழல் செெய்யக்கூடியவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை நாாணயம்  ஊழல்தன்மைை 

நீீங்கள் வீட்டில் இரவு 10 
மணிிக்குள் இருக்க வ�ண்டும் 
ஆனாால் உங்கள் பெெற்ற�ோர் 
வ�ளிியூர் செென்றுவிிட்டனர், 
நீீங்கள்...

சரிியாான நேேரத்திில் வீட்டிற்கு 
வாாருங்கள், ஏன�ன்றாால் இது 
உங்கள் வீட்டின் பழக்கம் 
மற்றும் உங்கள் பெெற்ற�ோரிின் 
நம்பிிக்கைையைை நீீங்கள் 
மதிிக்கிிறீீர்கள்.

உங்கள் சிிறந்த நண்பரிின் 
ஆல�ோசன�யைைக்கேேட்டு 
நள்ளிிரவு வரைை வ�ளிிய� 
சுற்றுங்கள்.

நண்பர்கள் மாாலில் ஒரு சிில 
சிிறுப�ொருட்களைைத் திிருடத் 
திிட்டமிிடும்ப�ொழுது, நீீங்கள்...

மறுபரிிசீீலன� செெய்யுமாாறு 
அவர்களிிடம் வலியுறுத்துங்கள், 
தவறாான செெயலில் சேேர 
மறுத்துவிிடுங்கள்.

யாாரும் பிிடிபட மாாட்டாார்கள் 
என்ற நம்பிிக்கைையிில் உங்கள் 
நண்பர்களுடன் திிருட்டில் 
சேேருங்கள்.

ஒரு முக்கிியமாான பரீீட்சைைக்கு 
உங்கள் பதிில்களைைப் பகிிர்ந்து 
க�ொள்ள பணம் வழங்கப்பட்டது, 
நீீங்கள்...

சலுகைைக்கு  
ஆசைைப்படுவதிில்லைை மற்றும் 
ஏமாாற்ற மறுக்கிிறாார்கள்.

சலுகைையைை ஏற்றுக்க�ொண்டு 
நேேர்மைையற்ற திிட்டத்திில் 
ஈடுபடுங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “மனிித நேேர்மைையிில், கேேட்கும் ஒவ்வ�ொருவரும் கேேட்கக்கூடிய அந்த 
‘ஆன்மாாவிின் மெெல்லிய குரலில்’ எனக்கு நம்பிிக்கைை இருக்கிிறது. நாாம் அடிப்படைையிில் தூய 
ஆத்மாாக்கள், தற்காாலிகமாாக ஸ்தூல உடலில் வாாழ்கிிற�ோம்.”
“நாாம் அநிியாாயமாாகவும், அற்பத்தனமாாகவும், வ�றுப்புடனும், ஆண்டுத�ோறும் 
மனக்கசப்புகளைை வைைத்திிருக்கும்ப�ோது, நமது சூழ்ச்சிியைையும் ஊழலைையும் நம்மைைத் தவிிர 
வ�று யாாருக்கும் தெெரிியாாதப�ோது, நாாம் பாாதிிக்கப்படுகிிற�ோம். ஆன்மாா பரிிணாாம வளர்ச்சிி 
அடைையும்ப�ோது, அது இறுதிியிில் தவறுகள் மற்றும் தவறாான செெயல்களிின் பெெரும் சுமைையைை 
உணர்ந்து பிிர�யச்சிித்தம் செெய்ய விிரும்புகிிறது.”

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களிில், கடந்த ஆண்டில் நீீங்கள் நேேர்மைையுடன் செெயல்படாாத 
குறிிப்பிிட்ட சந்தர்ப்பங்களிில் இரண்டு முறைை திியாானிியுங்கள், உங்கள் மதிிப்புகளைை சமரசம் 
செெய்ய அனுமதிித்த மூலக் காாரணத்தைைச் சுட்டிக்காாட்ட முயலுங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

நேேர்மைையிின் நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/integrity33—குஹனும் மீீனாாட்சிியும் ஒரு விிரிிவாான இந்து 
திிருமணத்திில் கலந்துக�ொள்ளும் ப�ோது, மணமகனும், மணமகளும் பரஸ்பர ஆதரவு 
மற்றும் நம்பகத்தன்மைையுடன் வாாழ்நாாள் முழுவதும் ஒன்றிிண�க்கும் பல்வ�று படிகளிின் 
அர்த்தத்தைை தங்கள் தாாயிிடமிிருந்து எவ்வாாறு கற்றுக்க�ொள்கிிறாார்கள்.
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34.ஆனந்தம்

ஆனந்தம் என்பது நேேர்மறைையாாகவும் மகிிழ்ச்சிியாாகவும் இருப்பது ஆகும். எல்லாா 
சூழ்நிிலைைகளிிலும், மிிகவும் சவாாலாானதாாக இருந்தாாலும், மகிிழ்ச்சிியாான, தந்நிிறைைவாான 
அணுகுமுறைையைை நாான் செெயல்படுத்தும் ப�ோது, இந்த நல்ல�ொழுக்கத்தைை நாான் வளர்த்துக் 
க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது ச�ோகம்.

மகிிழ்ச்சிியாாக இருப்பவனிின் செெயல்களைை ச�ோகமாாக இருப்பவனிின் செெயல்களுக்கு 
ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை ஆனந்தம் ச�ோகம் 

உங்கள் தாாத்தாா பாாட்டி 
உங்களைைக் காாட்டுக்கு 
சுற்றுலாா கூட்டிக்க�ொண்டுப் 
ப�ோகிிற�ன்னு ச�ொன்னாால், 
நீீங்கள்...

மரங்களுக்கிிடைையிில் 
ப�ொழுதைைக் கழிிக்கும் 
வாாய்ப்பிில் மகிிழ்ச்சிியுடன் 
நடனமாாடுங்கள்.

தாாத்தாா தனது எல்லாா 
கதைைகளைையும் மீீண்டும் 
ச�ொல்லப் ப�ோகிிறாார் 
என்பதைை அறிிந்து, 
ச�ோகமாான மனநிிலைைக்குச் 
செெல்லுங்கள்.

பைைக்கிில் இருந்து விிழுந்து 
முழங்காாலில் சிிர�ய்ப்பு, நீீ...

நல்ல வ�ளைையாாக உங்கள் 
காால் முறிிக்கப்படவிில்லைை 
என்றெெண்ணிி நீீங்கள் 
மகிிழ்ச்சிியடைைவீர்கள்.

த�ோல்விியுற்றதற்காாகச் 
சக்கரத்திின�ச் சபிித்து, 
அதைைப் பற்றிி எண்ணிி 
மனச்ச�ோர்வடைையுங்கள்.

ஒரு ம�ோட்டாார் சைைக்கிிளைை 
சரிிசெெய்வதற்குத் திிட்டமிிட்டதைை 
விிட கடினமாாக மாாறும் ப�ொழுது, 
நீீங்கள்...

மன உறுதிியைை வளர்ப்பதற்காான 
வாாய்ப்பாாகப் பணிியைை 
மகிிழ்ச்சிியுடன் த�ொடரவும்.

உங்கள் மட்டுப்படுத்தப்பட்ட 
இயந்திிர திிறன்களாால் 
ச�ோர்வடைையுங்கள்.
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இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/joyful34—ஒரு பெெரும் பணக்காார த�ொழிிலதிிபர் தனக்காாக க�ொஞ்சம் 
செெலவழிித்து, தன்னாால் முடிந்த அன�த்து செெல்வங்களைையும் ஆர்வத்துடன் க�ொடுத்து, 
மற்றவர்களுக்கு மகிிழ்ச்சிியைைத் தருவதேே தனது மிிகப்பெெரிிய மகிிழ்ச்சிியைைக் கண்டறிிந்தாார்.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “நாாம் தேேடும் இந்த மகிிழ்ச்சிி ஒன்றும் இல்லாாத நிிறைைவிின் மகிிழ்ச்சிி. 
வாாழ்க்கைை என்பது ஆனந்தமாாக வாாழ வ�ண்டும். உலகிின் பெெரும்பகுதிிகளிில், வாாழ்க்கைை 
ஒரு சுமைை, தவ உணர்வு, துன்பப்படுவது நல்லது, ஆன்மாாவுக்கு நல்லது என்ற நம்பிிக்கைை 
உள்ளது. உண்மைையிில், ஆன்மீீக வாாழ்க்கைை அப்படி இல்லைை.”
“கண்ணாாடியிில் உங்களைைப் பாாருங்கள். உங்கள் பிிரதிிபலிப்பு உங்கள் ஆழ்மனதைைக் 
காாட்டுகிிறது. உங்களைைத் தடுத்து நிிறுத்துவது எது என்பதைைக் கண்டறிியவும். உங்களைை 
நீீங்கள� எதிிர்க�ொண்டு, இங்கேேயும் இப்ப�ோதும் உங்களுக்குள் இருக்கும் சிிறப்பாான 
விிஷயங்களைை வ�ளிிப்படுத்துவதிிலிருந்து உங்களைைத் தடுப்பது எது என்பதைைக் 
கண்டறிியவும். ”
“வ�லைைக்காாக மகிிழ்ச்சிியுடன் உழைைக்கக் கற்றுக் க�ொள்ளுங்கள், ஏன�ன்றாால் எல்லாா 
வ�லைையும் நல்லதுதாான்.” 
 

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களிில், உங்களுக்கும் மற்றவர்களுக்கும் மகிிழ்ச்சிியைை 
வ�ளிிப்படுத்துவதற்காான வழிிகளைைத் தேேடுங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

ஆனந்தத்திின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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35.விிசுவாாசம்

விிசுவாாசம் என்பது ஒருவரிின் குடும்பம், நண்பர்கள், மதம் மற்றும் நாாட்டின் மீீது உறுதிியாான 
மற்றும் நிிலைையாான அர்ப்பணிிப்பைைக் க�ொண்டிருப்பதாாகும். எனது எல்லாா உறவுகளிிலும் 
நாான் உண்மைையாாக இருக்கும்ப�ோது நாான் விிசுவாாசத்தைை வ�ளிிப்படுத்துகிிற�ன். இதற்கு 
நேேர்மாாறாானது விிசுவாாசமிின்மைை.

விிசுவாாசமாாக இருப்பவரிின் செெயல்களைை விிசுவாாசமற்றவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை விி சுவாாசம் விிசுவாாசமிின்மைை 

ஒரு கூச்ச சுபாாவமுள்ள 
நண்பர் தனது சகாாக்களாால் 
விிமர்சிிக்கப்படும் ப�ோது, 
நீீங்கள்... 

அவரைைப் பாாதுகாாக்க 
ப�சுங்கள், அவரது 
நம்பிிக்கைையைை அதிிகரிிக்க 
வ�லைை செெய்யுங்கள். 

அமைைதிியாாக இருங்கள், 
க�ொடுமைைப்படுத்துபவர்களுடன் 
ஒத்துழைைப்பைை பெெற அவர் உங்கள் 
நண்பர் அல்ல என்று பாாசாாங்கு 
செெய்யுங்கள். 

பள்ளிித் த�ோழர்கள் இந்து 
மதத்தைைப் பற்றிி ப�ோலியாான 
கருத்துக்களைை கூறும்ப�ோது, 
நீீங்கள்... 

நீீங்கள் ஒரு இந்து 
என்பதைை அவர்களுக்கு 
நிின�வூட்டுங்கள், ம�லும் 
அறிிவாார்ந்த விிளக்கத்துடன் 
எதிிர்க�ொள்ளுங்கள்.  

நீீங்கள் ஒரு இந்துவாாக இல்லாாமல் 
இருந்தாால் நன்றாாக இருந்திிருக்கும் 
என்று ரகசிியமாாக நிின�த்து, உங்கள் 
பாாரம்பரிியத்தைையும் குடும்ப வரலாாற்றைையும் 
துறந்து ஒன்றும் செெய்யாாமல் இருங்கள்.

உங்கள் நிிறுவனம் ஒரு 
கடினமாான சூழ்நிிலைையிில் 
நட்டம் சந்திிக்கும்ப�ோது, 
நீீங்கள்... 

சூழ்நிிலைையைை சமாாளிிக்க, 
தற்காாலிகமாாக சம்பளத்தைை 
குறைைக்க முன்வருகிிறாார்கள். 

கடினமாான சூழ்நிிலைையிில்லாாத ஒரு 
நிிறுவனத்தைைக் கண்டுபிிடிப்பதற்காாக 
விிரைைவாாக செெயல்படுங்கள்.
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காானருக்கும் கேேடன் லாாங்கிிற்கும் இடைைய� உள்ள விியக்க வைைக்கும் பந்தத்தைைப் பற்றிிய 
ஒரு வீடிய�ோவைை இங்கேே பாாருங்கள்—bit.ly/loyal35. கேேடன் பெெருமூளைை வாாதத்தாால் 
அவதிிப்படுகிிறாார், ஆனாால் அவரது சக�ோதரர் காானர் ஒவ்வ�ொரு நாாளும் அவருக்கு 
ஆதரவாாக நிின்று அவர் ஒரு நிிறைைவாான வாாழ்க்கைையைை வாாழ்கிிறாார்.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “பக்திி என்பது கடவுள், கடவுள்கள் மற்றும் குரு மீீதாான 
அன்பு,  மற்றும் குடும்பத்திிடமும் நண்பர்களிிடமும் காாட்டப்படும் அர்ப்பணிிப்பு ஆகும். 
விிசுவாாசமுள்ளவர்களாாகவும் நம்பத்தகுந்தவர்களாாகவும் இருப்பதன் மூலம் பக்திியைை 
வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ோம்.”
“நீீங்கள் தேேர்ந்தெெடுத்த பாாதைையைை முழு மனதுடன் பிின்பற்றுங்கள். அதன் இலக்குகளைை 
நிிறைைவ�ற்றுவதிில் உங்கள் முழு அர்ப்பணிிப்பைையும், ஆற்றலைையும், விிசுவாாசத்தைையும் 
க�ொடுங்கள். உண்மைையாான ஆன்மீீகத் தேேடுதல் மற்றும் முக்திி மாார்க்கத்திில் உள்ளவர்கள், 
ஒரு பாாதைையிிலிருந்து மற்ற�ொரு பாாதைை, ஒரு மடத்திிலிருந்து மற்ற�ொரு மடம், ஒரு 
ஆசாானிிடமிிருந்து மற்ற�ொரு ஆசாான் என்று அலைைவதிில்லைை, ஏன�ன்றாால் முடிவ�டுக்காாமைை 
அன�த்து ஆன்மீீக வளர்ச்சிியைையும் தடுக்கிிறது என்று அறிியப்படுகிிறது.”
.
“தனது புருஷ தர்மத்தைை நிிறைைவ�ற்றுவதிில், கணவர் தனது பிிர�ணன், அன்பு மற்றும் 
விிசுவாாசத்தைை தனது குடும்பத்திிற்கு வழங்குகிிறாார், ம�லும் அவர் தனது சேேவைையிின் மூலம் 
சமூகத்திிற்கு பயனளிிக்கிிறாார்.
  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்கள், உங்கள் நண்பர்களுடன் இண�ந்து பணிியாாற்றுங்கள், 
அவர்களுக்காான உங்கள் அர்ப்பணிிப்பு உணர்வைை வலுப்படுத்துங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

விிசுவாாசத்திின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:
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புண்படுத்தாாமைை என்பது செெயல்கள், வாார்த்தைைகள் அல்லது எண்ணங்கள் மூலம் 
மற்றவர்களுக்கு தீீங்கு விிளைைவிிக்காாதது ஆகும். க�ோபம் அல்லது விிரக்திியைை உள்வாாங்கிி  
உட்பட அகிிம்சைை வழிியிில் வாாழ்வதன் மூலம் நாான் அதைை அவதாானிிக்கிிற�ன். இதற்கு 
நேேர்மாாறாானது புண்படுத்துதல்.

புண்படுத்தாாதவனிின் செெயல்களைை புண்படுத்தும் செெயலுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை அல்லாாத புண்படுத்தும் தன்மைை புண்படுத்தும் தன்மைை 

ஒரு சண்டைையைைத் 
தேேர்ந்தெெடுக்க ஆர்வமுள்ள 
ஒரு பள்ளிி முரடன� 
எதிிர்க�ொள்ளும்ப�ோது, 
நீீங்கள்... 

நீீங்கள் அவருடன் சண்டைையிிட 
மாாட்டீர்கள் என்பதைை தெெளிிவுபடுத்துங்கள், 
காாரணத்திின� எடுத்துரைைத்த�ோ அல்லது 
நகைைச்சுவைை மூலமாாகவ�ோ அவரது 
ஆக்ர�ோஷத்திின� தணிிக்க நிிர்வகிிக்கவும். 

உடனடியாாக கைைகலப்பிில் 
ஈடுபடுங்கள், நீீங்களும்  
ஆக்ர�ோஷமாாக இருக்க 
முடியும் என்பதைைக் 
காாட்டுங்கள். 

உங்கள் கைைக்குழந்தைை ஒரு 
மணிி நேேரம் த�ொடர்ந்து 
அழும்ப�ோது, நீீங்கள்... 

அச�ௌகரிியத்திிற்காான காாரணங்களைைச் 
சரிிபாார்க்கவும், பிின்னர் அவளுக்குப் 
பிிடித்த ஒரு தாாலாாட்டுப் பாாட்டுப் 
பாாடுவதன் மூலம் ப�ொறுமைையாாக 
அவளைை அமைைதிிப்படுத்தவும்.

நீீண்ட அழுகைையாால் 
ந�ொந்து, அவளைை ல�சாாக 
தட்டி, பிின்னர் அவளைை 
அமைைதிியாாக இருக்கச் 
ச�ொல்லுங்கள். 

நண்பர்கள் குழு ஒரு வகுப்பு 
த�ோழரைை அதிிக எடைை 
க�ொண்டதற்காாக கிிண்டல் 
செெய்வதைைப் பாார்த்து, 
நீீங்கள்... 

அது ஏற்படுத்தும் உணர்ச்சிி வலியைைப் 
புரிிந்துக�ொண்டு, கிிண்டலில் 
சேேருவதைைத் தவிிர்க்கவும். 

அவர் எவ்வளவு 
வ�தன�யாாக 
உணர்ந்திிருப்பாார் என்று 
ய�ோசிிக்காாமல் கிிண்டலில் 
சேேருங்கள்.

36.புண்படுத்தாாமைை
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “எல்லாாவற்றிினுள்ளும் இருக்கும் உள்ளாார்ந்த புனிிதத்தன்மைை மீீது 
ஒரு இந்து வைைத்திிருக்கும் கருண�யைையும் பயபக்திியைையும் விிவரிிக்க சகிிப்புத்தன்மைை என்ற 
வாார்த்தைை ப�ோதுமாானதல்ல. எனவ�, எல்லாா இந்துக்களிின் செெயல்களும் கருண�யாானவைை 
அல்லது அகிிம்சைை என்ற� கருதப்படுகிின்றன. ஒருவர் மதிிக்கும் ஒன்றைை காாயப்படுத்த 
விிரும்ப மாாட்டாார்.
“எண்ணம், ச�ொல் அல்லது செெயலாால் மற்றவர்களுக்கு தீீங்கு விிளைைவிிக்கக்கூடாாது 
என்பது இந்து மதத்திின் ஒரு முக்கிிய சட்டமாாகும், அதைைத் தவிிர்க்கவ�ோ, நிிர�கரிிக்கவ�ோ, 
புறக்கணிிக்கவ�ோ அல்லது கருண� என்ற நுட்பமாான கருத்தாால் மாாற்றவ�ோ முடியாாது. இந்து 
மதம் அளிிக்கும் ஒரேே வ�ளிிப்படைையாான கட்டளைையாாக இயமங்கள் மற்றும் நிியமங்களிில் 
அகிிம்சைை மட்டும� கருதப்படலாாம்.”
“அஹிிம்சைை, ‘காாயப்படுத்தாாமைை’, எண்ணம், ச�ொல் அல்லது செெயலாால் மற்றவர்களுக்குத் 
தீீங்கு விிளைைவிிக்காாமைை.” 
“வாாழ்க்கைை என்பது உண்மைையிில் என்ன என்றுப் புரிிந்து, மற்றவர்களுக்குத் தீீங்கு 
விிளைைவிிப்பது நம் ச�ொந்த உள் இருப்பைை எவ்வாாறு மீீறுகிிறது என்பதைை உணர்ந்துக�ொள்ள 
வ�ண்டிய ஒன்றாாகும். ஒரு தீீங்கு விிளைைவிிக்கும் செெயல் செெய்யப்படும்ப�ொழுது, அது 
மீீறுபவரிின் மனதிில் ஆழமாாக ஒரு அடைையாாளத்தைை ஏற்படுத்துகிிறது.”

பயிிற்சிி: இரண்டு வாாரங்களுக்கு, உங்களைைத் த�ொந்தரவு செெய்யும் சூழ்நிிலைையிில் 
இருக்கும்ப�ோது, பதிிலுக்குப் புண்படுத்தும் வாார்த்தைைகளைைப் ப�சுவதிிலிருந்து உங்களைைக் 
கட்டுப்படுத்துங்கள். 
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
புண்படுத்தாாததன் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/non-hurtful36—ஒரு மாாலைையிில் தன் அம்மாாவிிடம் அஹிிம்சைை 
பற்றிி விிவாாதிிக்கும் ஜாானகிியிின் கதைை. அன்றிிரவு அவர்களிின் பூன� எலியைைக் க�ொன்று, 
அவற்றைை உண்பதற்காாக விிலங்குகளைைக் க�ொல்வது பற்றிிய குடும்ப விிவாாதத்தைைத் 
தூண்டுகிிறது. இறுதிியிில், அவர்கள் தங்கள் சைைவ வ�ர்களுக்குத் திிரும்ப முடிவு 
செெய்கிிறாார்கள்.
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37.திிருடாாமைை

திிருடாாமைை என்பது பிிறர் ச�ொத்தைை உரிிமைையிின்றிி அல்லது அனுமதிியிின்றிி 
அபகரிிக்காாமலிருப்பதாாகும். திிருட்டைைத் தவிிர்ப்பதன் மூலமும், மற்றவர்களிிடம் உள்ள 
ப�ொருட்களுக்கு ஆசைைப்படாாமல் இருப்பதன் மூலமும் நாான் அதைைக் கடைைப்பிிடிக்கிிற�ன். 
இதற்கு நேேர்மாாறாானது திிருடுதல்.

திிருடாாதவனிின் செெயல்களைை திிருடுபவனிின் செெயல்களுக்கு ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை திிருடாாமைை திிருடுதல் 
வீட்டிற்குச் செெல்லும் வழிியிில் 
மளிிகைை சாாமாான்கள் வாாங்க உங்கள் 
அம்மாா உங்களுக்கு 20 ரூபாாய் 
க�ொடுக்கும்ப�ோது, நீீங்கள்...   

 கவனமாாக கண்காாணிித்து 
சிில்லறைையைை அவரிிடம் 
திிருப்பிித் தரவும். 

வ�ண்டுமெென்ற� கணக்கைை 
மறந்து, செெலவழிிக்காாத 
பணத்தைைப் பைையிில் 
வைைத்துக்க�ொள்ளுங்கள்.

ஒரு நண்பர் தனது 
வீட்டுப்பாாடத்தைை உங்கள் 
சமைையலறைை ம�சைையிில் 
விிட்டுவிிடுகிிறாார், எனவ� 
நீீங்கள்... 

உடன� அவரைை அழைைத்து, 
திிருப்பிி க�ொடுங்கள். அதனாால் 
அவர் நாாளைைய வகுப்பிிற்கு 
அதைை எடுத்து வரலாாம். 

அழைைப்பைைச் செெய்வதற்கு முன் 
வீட்டுப்பாாடத்திிற்கு எளிிதாான 
பதிில்களைைப் பெெற்றுக்க�ொள்ளவும், 
அவரது வ�லைையைை நகல�டுக்கவும் 
ஒரு வாாய்ப்பாாகப் பாாருங்கள். 

உங்கள் மூத்த சக�ோதரர் 
பள்ளிியிில் ஒரு விிருது 
பெெறும்ப�ோது, நீீங்கள்... 

அவருடன் க�ொண்டாாடுங்கள், 
அவரது ம�சைையிில் ஒரு 
குறிிப்பு மூலம் உங்கள் ச�ொந்த 
வாாழ்த்துக்களைைச் சேேர்க்கவும். 

அவரது விிருதுக்கு 
ஆசைைப்படுங்கள், நீீங்களும் 
அதேே அளவு தகுதிியாானவர் 
என்று நீீங்கள� 
ச�ொல்லுங்கள்.
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இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/nonstealing37—அனன்யாா, ஆசைைக்கு அடிபணிிந்து, பள்ளிியிில் 
தன் ஆசிிரிியைையிின் பணப்பைையிில் இருந்து பணத்தைை திிருடும் கதைை. இது சமூகத்தாால் 
நம்பப்படுவதன் மதிிப்பு மற்றும் ப�ொது தவம் மூலம் அந்த நம்பிிக்கைையைை திிரும்பப் பெெறுவது 
பற்றிிய கடினமாான பாாடங்களுக்கு வழிிவகுக்கிிறது.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “மூன்றாாவது இயமம் என்பது அஸ்தேேயம், அது திிருடுவதும் இல்லைை, 
ஆசைைப்படுவதும் இல்லைை, கடனிில் மூழ்குவதும் இல்லைை... ப�ர�சைை என்பது உங்களுக்குச் 
ச�ொந்தமிில்லாாத விிஷயங்களைை விிரும்புவது. ப�ர�சைை ப�ொறாாமைைக்கு வழிிநடத்துகிிறது, அது 
திிருடுவதற்கு வழிிநடத்துகிிறது. திிருடுவதற்காான முதல் தூண்டுதல் ப�ர�சைை, விிரும்புதல். 
ஆசைைப்படுவதற்காான உந்துதலைை நீீங்கள் கட்டுப்படுத்த முடிந்தாால், நீீங்கள் திிருட 
மாாட்டீர்கள். ஆசைைப்படுவது மனதளவிில் திிருடுவது.”

“நிிச்சயமாாக, திிருட்டு ஒருப�ோதும் நடக்கக்கூடாாது. ஒரு பெென்னிி, ஒரு பைைசாா, ஒரு ரூபாாய், ஒரு 
லிர� அல்லது ஒரு ய�ன் கூட தவறாாகப் பயன்படுத்தவ�ோ அல்லது திிருடப்படவ�ோ கூடாாது. 
கடன�த் திிருப்பிிச் செெலுத்தத் தவறுவதும் ஒரு வகைையாான திிருட்டுதாான்.”
  

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களிில், உங்களிிடம் இல்லாாததைை மற்றவர்களிிடம் நீீங்கள் 
ஆசைைப்படுவதைைக் கண்டாால், அத்தகைைய ஆசைைதாான் திிருட்டுக்கு வழிிவகுக்கிிறது என்பதைை 
சிிந்திியுங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

திிருடாாமலிருப்பதன் நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்:
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38.கீீழ்ப்படிதல்

கீீழ்ப்படிதல் என்பது அறிிவுறுத்தல்களைை விிரைைவாாகவும், மகிிழ்ச்சிியாாகவும், துல்லியமாாகவும் 
நிிறைைவ�ற்றுவதாாகும். ஆண�களைை  எதிிர்க்கும் அல்லது கேேட்கப்பட்டதைை விிட 
விித்திியாாசமாாக விிஷயங்களைைச் செெய்யும் எந்தவ�ொரு ப�ோக்கைையும் கட்டுப்படுத்துவதன் 
மூலம் நாான் அதைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது எதிிர்ப்பு.

கீீழ்ப்படிபவனிின் செெயல்களைை எதிிர்ப்பவனுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை கீீழ்ப்படிதல் எதிிர்ப்பு  

உங்கள் தந்தைை ஒரு 
சிிறிிய வ�லைைக்கு 
கட்டளைையிிடும்ப�ோது, நீீங்கள்... 

அவர் விிளக்கிியபடி அதைை 
நிிறைைவ�ற்றுவதிில் மகிிழ்ச்சிி 
அடைைகிிறாார்கள். 

அதைை எவ்வாாறு அணுகுவது 
என்பது குறிித்த உங்கள் 
ச�ொந்த ய�ோசன�களைை 
விிவாாதிிக்க வ�ண்டிய 
அவசிியத்தைை உணருங்கள். 

உங்கள் நடன ஆசிிரிியர் 
உங்களுக்கு நீீண்ட த�ொடர் 
பயிிற்சிிகளைை வழங்கும்ப�ோது, 
நீீங்கள்... 

ஒவ்வ�ொரு பயிிற்சிியைையும்  
ஏற்றுக்க�ொண்டு, அதைை 
நன்றாாக செெயல்படுத்திி, 
அவரிிடம் தெெரிிவிிக்கவும். 

வ�லைையைைக் கடினமாானதாாகக் 
கண்டறிிந்து, உங்கள் நடன 
நேேரத்தைை உங்களுக்குப் பிிடித்த 
வகைையிில் பயன்படுத்துங்கள்.

பள்ளிி விிதிிகள் மாாறிி, 
மாாணவர்களைை சீீர�க உடைை 
அணிியச் ச�ொல்லும்ப�ோது, 
நீீங்கள்... 

நீீங்கள் வ�வ்வ�று ஆடம்பர 
தேேர்வுகளைை விிரும்பிினாாலும், 
மாாற்றத்திிற்கு இணங்குங்கள். 

ஆடைைக் குறிியீட்டைைப் 
புறக்கணிித்து, உங்களுக்கு 
விிருப்பமாான ஆடைைகளைை 
கலகத்தனமாாக அணிியுங்கள்.
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குருநாானக் மற்றும் அவரது இரண்டு பெெருமைைமிிக்க மற்றும் ஒத்துழைைக்காாத மகன்களிின் 
கதைையைை இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/obedient38-குருவிின் ஒரு காாலத்திில் செெல்வந்தர�க 
இருந்த சீீடரிிடம் உண்மைையாான கீீழ்ப்படிதலில் பாாடம் கற்றுக்க�ொள்கிிறாார்கள்.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “… ஒழுக்கம் மற்றும் கீீழ்ப்படிதல். இந்த இரண்டு குணங்கள் 
இல்லாாமல் இந்த பூமிியிில் எதுவும் சாாதிிக்கப்படவிில்லைை. சுய ஒழுக்கமாாக இருங்கள், 
சுயக் கட்டுப்பாாட்டைை வளர்த்துக் க�ொள்ளுங்கள். உங்கள் குருக்களுக்கு கீீழ்ப்படியுங்கள். 
உங்கள் பெெற்ற�ொர்களுக்குக் கீீழ்ப்படியுங்கள். உங்கள் மூதாாதைையருக்குக் கீீழ்ப்படியுங்கள். 
பெெரிியவர்களுக்குக் கீீழ்ப்படியுங்கள். உங்கள் சைைவ ஆசிிரிியர்களுக்குக் கீீழ்ப்படியுங்கள்.

“உன் குருவுக்குக் கீீழ்ப்படு, உன் குருவுக்குக் கீீழ்ப்படிய... சிிவனிின் பக்தர்கள் சத்குருவிின் 
கட்டளைைகளைை வ�ளிிப்படைையாாகவ�ோ மறைைமுகமாாகவ�ோ புத்திிசாாலித்தனமாான 
ஒத்துழைைப்புடன் தாாமதமிின்றிி நிிறைைவ�ற்றிி தங்கள் சத்குருவுக்குக் கீீழ்ப்படிகிின்றனர்.

“ஒரு குரு கவனமாாகத் தேேர்ந்தெெடுக்கப்பட வ�ண்டும் என்று வ�தங்கள் கூறுகிின்றன, 
ஒருவர் கண்டுபிிடிக்கப்பட்டாால், அவரைை முழு மனதுடன் பிின்பற்றவும், அவரது ஒவ்வ�ொரு 
அறிிவுறுத்தலுக்கும் கீீழ்ப்படிந்து நிிறைைவ�ற்றவும், அவர் நீீங்கள் எதிிர்பாார்த்ததைை விிட 
சிிறப்பாாக இருக்க வ�ண்டும், மிிக முக்கிியமாாக, உங்களிிடமிிருந்து நீீங்கள் எதிிர்பாார்த்ததைை 
விிட சிிறந்ததாாக!.”
 

பயிிற்சிி: இரண்டு வாாரங்களுக்கு, உங்களுக்கு ஒரு திிட்டம் அல்லது அறிிவுறுத்தல் 
வழங்கப்படும் அந்த தருணங்களைைக் கவனிித்து, தேேவைையற்ற எதிிர்ப்பு அல்லது கேேள்விி 
இல்லாாமல் அதைை நிிறைைவ�ற்ற வ�லைை செெய்யுங்கள். 
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 
கீீழ்ப்படிதலின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:
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39.திிறந்த மனப்பாான்மைை

திிறந்த மனப்பாான்மைை என்பது வ�வ்வ�று ய�ோசன�கள் அல்லது கருத்துக்களைைக் கருத்திில் 
க�ொள்வதற்காான விிருப்பத்தைைக் குறிிக்கிிறது. ஒருவரிின் ச�ொந்த கண்ண�ோட்டத்திிலிருந்து 
விிலகிி இருப்பதன் மூலமும், மற்றவர்களிின் கருத்துக்களைை ஏற்றுக்க�ொள்வதன் மூலமும் இது 
வளர்க்கப்படுகிிறது. இதற்கு நேேர்மாாறாானது மூடிய மனப்பாான்மைை.

திிறந்த மனதுடன் இருப்பவரிின் செெயல்களைை மூடிய மனதுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை திிறந்த 
மனப்பாான்மைை	

மூடிய மனப்பாான்மைை 

ஒரு நம்பிிக்கைைக்குரிிய புதிிய ச�ொல் 
செெயலாாக்கிி வ�ளிியிிடப்படும் 
ப�ோது, நீீங்கள்... 

நீீங்கள் தற்ப�ோது 
பயன்படுத்துவதைை விிட இது 
சிிறந்த தேேர்வாா என்பதைைப் 
பாார்க்க அதன் அம்சங்களைை 
ஆர�யுங்கள். 

அதைைப் பாார்க்காாமல் உங்கள் 
பழைைய செெயலாாக்கிியுடன் 
இருங்கள். 

உங்கள் தந்தைை ஒரு புதிிய விிடுமுறைை 
இடத்தைை பரிிந்துரைைக்கும் ப�ோது, 
நீீங்கள்... 

நேேர்மறைையாாக பதிிலளிித்து, 
அப்பகுதிி மற்றும் அதைைச் 
சுற்றிியுள்ள இடங்களைைப் 
பற்றிி அறிியப் பாாருங்கள்.

ஆட்சேேபன� செெய்து, நீீங்கள் 
பழக்கமாான இடங்களைை 
விிரும்புகிிறீீர்கள் என்று 
கூறுங்கள். 

ஒரு குழு விிவாாதத்திில் ஒரு 
இளைைஞன் உங்கள் நம்பிிக்கைைகளைை 
எதிிர்க்கும் ஒரு மன�ோதத்துவ
ய�ோசன�யைை 
அறிிமுகப்படுத்தும்ப�ோது, நீீங்கள்...

ய�ோசன�யைைத் தழுவுவது 
கடினம், ஆனாால் 
உரைையாாடலில் அதைை 
ஆர�யுங்கள், சிிறந்த புரிிதலைை 
நம்புங்கள். 

நபர் மற்றும் ய�ோசன� 
இரண்டைையும் நிிர�கரிித்து, 
உங்கள் நம்பிிக்கைைகளிில் 
விிடாாப்பிிடியாாக இருங்கள்.
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இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/open-minded39-திிறந்த மனப்பாான்மைைய� அவரது 
முன்ன�ற்றத்திிற்கும் வ�ற்றிிக்கும் வழிிவகுத்த பண்பாாகும், “தவிிர்க்க முடியாாத எதிிர்பாார�த 
வாாய்ப்புகளுக்கு” திிறந்த மனதுடன் இருப்பது ஏன் என்பதற்கு கீீதாா ம�னனிின் சாாட்சிியம்.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “எல்லாா மதங்களும் ஒரேே மாாதிிரிியாானவைை அல்ல. 
அவற்றிிற்கிிடைைய�யாான  வ�றுபாாடுகள் அற்பமாானவைை அல்லது இல்லாாதவைை என்று 
பாாசாாங்கு செெய்வது அந்த வ�றுபாாடுகளைைத் தீீர்க்காாது. பரஸ்பர பாார�ட்டுதலைைக் 
க�ொண்டுவரும் புரிிதல் மட்டும� நிிரந்தர தீீர்மாானமாாகும், ம�லும் இது ஒவ்வ�ொன்றிிலும் 
உள்ளாார்ந்த தனிித்துவமாான பலம் மற்றும் பலவீனங்களைைப் பற்றிி திிறந்த மனதுடன் 
தைைரிியமாாக ஆய்வு செெய்வதன் மூலம் வருகிிறது.
“திிறந்த மனப்பாான்மைை: இந்துக்களிின் சகிிப்புத்தன்மைை க�ொண்ட சிிந்தன�, விிசாாரண� 
மற்றும் நம்பிிக்கைை.”
“பாாரபட்சம் என்பது பழக்க மனதிில் உள்ள எதிிர்மறைை உணர்ச்சிிகளிில் ஒன்றாாகும். 
பாாரபட்சம் ஒரு பழக்கமாாக நாாம் நிின�க்காாமல் இருக்கலாாம், ஆனாால் அது இருக்கிிறது. 
பல பெெரிியவர்கள் மிிகவும் வலுவாான பழக்கவழக்க தப்பெெண்ணங்களைைத் தக்க வைைத்துக் 
க�ொள்கிிறாார்கள். அவர்கள் தங்கள் குறிிப்பிிட்ட இனம், சாாதிி அல்லது சமூக வர்க்கத்தைைச் 
சேேர�த மக்களைைப் பற்றிி கவலைைப்படுவதிில்லைை.
  

பயிிற்சிி: இந்த அடுத்த இரண்டு வாாரங்களுக்கு, உங்களுடைையதிிலிருந்து வ�றுபட்ட 
கருத்துக்களைை எதிிர்க�ொள்ளும்ப�ோது, அவைை பயனுள்ள மாாற்று வழிிகளாா  அல்லது உங்கள் 
ச�ொந்த ய�ோசன�களுக்கு உதவுவகைைகளாா என்று சிிந்திியுங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:  
திிறந்த மனப்பாான்மைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:
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40.நம்பிிக்கைை

நம்பிிக்கைை என்பது நிிகழ்வுகளிின் நேேர்மறைையாான அம்சங்களைைக் காாண ஒரு விிருப்பம் 
மற்றும் ஒரு வ�ற்றிிகரமாான முடிவைை அடைைய முடியும் என்ற உணர்வு ஆகும். சிிவனிின் 
பரிிபூரண பிிரபஞ்சத்தைை நம்புவதன் மூலமும், நேேர்மறைையாான காாட்சிிப்படுத்தல்களைைப் 
பயன்படுத்துவதன் மூலமும் உறுதிிம�ொழிிகள் மூலமும் நாான் நம்பிிக்கைையைை வளர்த்துக் 
க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது அவநம்பிிக்கைை.

நம்பிிக்கைையுள்ள ஒருவரிின் செெயல்களைை அவநம்பிிக்கைையுடன் இருப்பவர�ோடு ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை நம்பிிக்கைை அவநம்பிிக்கைை 
நீீங்களும் நண்பர்கள் குழுவும் 
த�ொலைைதூர பாாதைையிில் 
த�ொலைைந்து ப�ோகும்ப�ோது, 
நீீங்கள்... 

ஒவ்வ�ொருவரிின் 
திிறன்களைையும் நம்புங்கள், 
சரிியாான வழிியைை அறிிந்து 
க�ொள்ளுங்கள். 

த�ொலைைந்து ப�ோய் 
காாட்டில் உறங்க 
வ�ண்டி வரும�ோ என்று 
கவலைைப்படுங்கள். 

நீீங்கள் உங்கள் வ�லைையிில் 
இருந்து நீீக்கப்படுகிிறீீர்கள் 
என்பதைை அறிிந்து, நீீங்கள்... 

“இது வரும் ஆண்டுகளிில் 
இன்னும் பெெரிிய வாாழ்க்கைைக்கு 
வழிிவகுக்கும்.”, என்று 
ம�ௌனமாாக ய�ோசிித்துப் 
பாாருங்கள், 

பல மாாதங்களுக்கு 
சம்பளம் இல்லாாமல் 
வ�லைையிில்லாாமல் 
இருப்பீர்கள் என்று 
பயப்படுங்கள். 

உங்கள் குழுவிின் முதல் அறிிவிியல் 
ஆய்வக முயற்சிி த�ோல்விியடைையும் 
ப�ோது, நீீங்கள்... 

நேேர்மறைையாாக இருங்கள் 
மற்றும் ஆக்கப்பூர்வமாாக மாாற்று 
வழிிகளைைத் த�ொடருங்கள். 

உங்கள் வாாழ்க்கைையிின் பல 
த�ோல்விிகளைை நிின�த்து 
வருத்தப்படுங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “நடக்கும் என்று கணிிக்கப்படும் வாாழ்க்கைையிின் அன�த்து ஏற்றத் 
தாாழ்வுகளிின் ப�ோதும் நேேர்மறைையாான மனப்பாான்மைை இருக்க வ�ண்டும். கீீழ� உள்ள 
தெெருக்களிில் அலைைந்து திிரிியும் ஒரு பாாதசாாரிிக்கு மாாறாாக, நகரங்களுக்கு ம�ல் உயரமாாக 
பறக்கும் 747 ஜ�ட் விிமாானத்திில் பயணிியாாக இருங்கள், , 
“மற்றவர்களிின் முகத்திில் ஒரு புன்னகைையைை ஏற்படுத்துங்கள். நீீங்கள் மற்றவர்களைை 
மகிிழ்விிப்பதன் மூலம், நீீங்கள் உங்கள் மகிிழ்ச்சிியைையும் நேேர்மறைையாான மன 
நிிலைைகளைையும் பெெறுங்கள், எதிிர்மறைையாான நபர்கள் எப்ப�ோதும் தங்களைைப் பற்றிிய� 
கவலைைப்படுகிிறாார்கள். நேேர்மறைை எண்ணம் க�ொண்டவர்கள் மற்றவர்களிின் மகிிழ்ச்சிியிில் 
அக்கறைை க�ொண்டவர்கள். 
ஒரு மருத்துவர் தனது ந�ோயாாளிிக்கு மூன்று நாாட்களிில் அவர் இறந்துவிிடுவாார் என்று 
ச�ொல்ல மாாட்டாார். அதற்குப் பதிிலாாக, அவர் நேேர்மறைையாான சிிந்தன�யைை ஊக்குவிிக்கலாாம், 
நம்பிிக்கைை அளிிக்கலாாம், வாாழ்க்கைை நிித்திியமாானது என்பதைை அறிிந்து, உண்மைையாான 
நிிலவரத்தைைக் கூறிிப் பயத்தைைத் தூண்டுவது ந�ோயுற்ற நபரிின் மனதிில் மனச்ச�ோர்வைையும் 
நம்பிிக்கைையிின்மைையைையும் உருவாாக்கக்கூடும் என்று ய�ோசிித்துச் செெயல்படவ�ண்டும்.”
 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களுக்கு, ஒரு சவாால் தன்ன� முன்வைைக்கும்ப�ோது, 
வ�ற்றிியைைப் பற்றிி நேேர்மறைையாாக இருங்கள் மற்றும் முன்ன�ோக்கிி நகர்வதற்காான 
வழிிகளைைத் தேேடுங்கள். 
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 
நம்பிிக்கைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்: 

இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/optimistic40-ஒரு காாட்டில் சீீடர்கள் தங்கள் குருவுடன் சேேரும் 
கதைையைை ஸ்ரீ சிின்ம�ோய் கூறுகிிறாார், அங்கு அவர்கள் பற்றிின்மைை மற்றும் த�ோல்விிக்கு 
மாாறாாக நம்பிிக்கைை, உற்சாாகம் மற்றும் விிடாாமுயற்சிி பற்றிி அவரிிடம் கேேட்கிிறாார்கள்.
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41.ஒழுங்கு

ஒழுங்கு என்பது எனது சூழலைையும் திிட்டங்களைையும் ஒழுங்காாகவும் நேேர்த்திியாாகவும் 
வைைத்திிருப்பதாாகும். எனது பணிியிிடத்தைையும் வாாழும் பகுதிிகளைையும் நேேர்த்திியாாகவும் 
ஒழுங்கமைைக்கவும் அடிக்கடி நேேரம் எடுத்துக்க�ொள்வதன் மூலம் அதைை வளர்த்துக் 
க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது குழப்பம்.

ஒழுங்காாக இருப்பவரிின் செெயல்களைை நேேர்த்திியிில்லாாமல் இருப்பவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை ஒழுங்கு       குழப்பம் 
என் வ�லைை மற்றும் 
தனிிப்பட்ட பகுதிிகள்... 

எப்ப�ொழுதும் குப்பைைகளிின்றிி 
மற்றும் விிவ�கமாான 
ஒழுங்கமைைக்கப்பட்டதாாக.

வழக்கமாாக குழப்பமாான 
நிிலைையிில் உள்ளது. 

குடும்ப நூலகத்திிலிருந்து 
டிவிிடிக்களைை எடுத்து, 
நீீங்கள்...  

முடிந்ததும் திிருப்பிித் தரும் நல்ல 
பழக்கம் க�ொண்டவர்கள். 

அவற்றைை ஒரு அலமாாரிியிில் 
எறிிந்து, “நாான் பிின்னர் 
அவற்றைை எடுத்து 
வைைக்கிிற�ன்” என்று நீீங்கள� 
ச�ொல்லுங்கள். 

குடும்பம் ஒரு திிருமண இரவு 
உணவைை ஏற்பாாடு செெய்ய 
உதவுவதிில், நீீங்கள்... 

பல உணவு மற்றும் அலங்காார 
விிவரங்களைைக் கண்காாணிிக்க 
ஒரு முறைையாான வழிியைை 
உருவாாக்குங்கள். 

 மனதிில் த�ோன்றும் முதல் 
காாரிியத்தைைச் செெய்யுங்கள், 
விிரைைவிில் குழப்பத்திில் 
மூழ்கிிவிிடுவாார்கள்.
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இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/orderly41—சுய ஒழுக்கம் பற்றிிய செெழுமைையாான ஊடாாடும் 
விிளக்கக்காாட்சிி— ஒழுங்குமுறைை, சுய அறிிவு, நனவாான விிழிிப்புணர்வு, அர்ப்பணிிப்பு, 
தைைரிியம், உள் பயிிற்சிி—மற்றும் அதைை வளர்ப்பதற்காான ஏழு க�ொள்கைைகளைை 
வலியுறுத்துகிிறது.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “எப்ப�ொழுதும் மற்றவர்களிிடம் அக்கறைையுள்ளவர்களாாக 
இருங்கள், உங்கள் சுற்றுப்புறத்தைை குழப்பாாமல் இருப்பதன் மூலமும், வீட்டைைச் சுத்தமாாக 
வைைத்திிருப்பதன் மூலமும், ஒரு அறைை அல்லது இடத்தைைக் கடந்து செெல்லும்ப�ொழுது, நீீங்கள் 
வருவதற்கு முன்பு இருந்ததைை விிட நல்ல நிிலைையிில் விிட்டுச் செெல்வதன் மூலமும் தெெளிிவாாகக், 
கிிட்டத்தட்ட வ�ளிிப்படைையாாக வாாழுங்கள்,.”
“வீட்டைை சுத்தம் செெய்வது என்பது ஒருவரிின் உடனடி சுற்றுச்சூழலைை தூய்மைைப்படுத்தும் 
செெயலாாகும். ஒவ்வ�ொரு மரச்சாாமாான்களும், கதவுகளும், சுவர்களும், வீட்டில் வசிிக்கும் 
ஒவ்வ�ொரு தனிிநபர் மற்றும் அதன் பாார்வைையாாளர்களிின் மனிித ஒளிியிின் வ�ளிிப்பாாடுகளைைப் 
பிிடித்து வைைத்திிருக்கிின்றன. இந்த எச்சத்தைை தூசிிதட்டுவது மற்றும் சுத்தம் செெய்வதன் மூலம் 
அகற்ற வ�ண்டும். இந்த வழக்கமாானக் கவனிிப்பு ஒவ்வ�ொரு அறைையைையும் சுத்தமாாகவும் 
நன்முறைையிிலும் வைைத்திிருக்கிிறது.”
  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களுக்கு, உங்கள் வீட்டில் நேேர்த்திியாாக அடுக்க வ�ண்டிய ஒரு 
அலமாாரிியைையும், பள்ளிியிில் அலங்க�ோலமாாக இருக்கும் ஒரு இடத்தைையும் கண்டுபிிடித்து 
அவற்றைை சுத்தமாாக்குங்கள்.  
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 
ஒழுங்கிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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42. பொ�ொறுமைை

ப�ொறுமைை என்பது நேேரக் கட்டுப்பாாடுகள் அல்லது எதிிர்பாார்ப்புகளுக்கு இடைையூறாாக 
இருக்கும் பிிற சவாால்களைை எதிிர்க�ொள்ளும்ப�ோது அமைைதிியாாக இருப்பதாாகும். நாான் 
முன்கூட்டிய� திிட்டமிிடுவதன் மூலமும், விிரக்திி அல்லது வருத்தமடைையும் ப�ோக்கைைக் 
கட்டுப்படுத்துவதன் மூலமும் இக்குணத்தைை வளர்க்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது விிரக்திி.

ப�ொறுமைையாாக இருப்பவரிின் செெயல்களைை கவலைை மற்றும் விிரக்திியுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை ப�ொறுமைை விிரக்திியடைை 
விிமாானம் இரண்டு மணிி 
நேேரம் தாாமதமாாகிிறது, எனவ� 
நீீங்கள்... 

அமைைதிியாாக இருங்கள், அமைைதிியாான 
மூலைையைைக் கண்டுபிிடித்து, அங்கேே 
உங்கள் கணிினிியைைப் பயன்படுத்திி, 
நேேரத்தைைப் பயனுள்ள வகைையிில் 
செெலவு செெய்யவும்.

ஊழிியர்களிிடம் புகாார் 
செெய்வதிிலும், அருகிிலுள்ள 
அன�வரிிடமும் 
முணுமுணுப்பதிிலும் மாாறிி மாாறிி 
நேேரத்தைைச் செெலவிிடுங்கள். 

ஒரு மூத்த ஓய்வூதிிய 
இல்லத்திில் 
வயதாானவர்களுடன் 
பணிிபுரிிவதிில், நீீங்கள்... 

இளைைய நபரைை விிட 
அவர்களுக்கு வ�லைைகள் 
அதிிக நேேரம் எடுக்கும் 
என்பதைை முழுமனதுடன் 
ஏற்றுக்க�ொள்ளுங்கள்.

அவர்கள் விிஷயங்களைைச் 
செெய்ய இவ்வளவு நேேரம் 
எடுத்துக்க�ொள்கிிறாார்கள் 
என்று மனதளவிில் புகாார் 
செெய்கிிறாார்கள்.

சக ஊழிியரிின் நீீண்ட 
விிளக்கத்தைைக் கேேட்டு, 
நீீங்கள்... 

குறுக்கிிடாாமல் இருக்கப் 
ப�ோதுமாான சுய கட்டுப்பாாடு 
வ�ண்டும்.

உதவ முடியாாது என்றுக் குறுக்கிிட்டுச் 
ச�ொல்லி, உங்கள் வாாழ்க்கைையைைப் 
பாார்த்துக் க�ொண்டு செெல்லுங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “ப�ொறுமைையிின்மைை என்பது நிிறைைவ�றாாத ஆசைைகளைை 
நிிறைைவ�ற்றுவதற்காான விிருப்பத்திின் அறிிகுறிியாாகும், ஒருவருக்கு உண்மைையிில் 
ப�ொருத்தமற்றதாாகத் த�ோன்றும் எந்தவ�ொரு குறுக்கீீடுகளுக்கும் தாாமதங்களுக்கும் 
நேேரமிில்லைை 
சாாதிிக்க ஆசைை.... ப�ொறுமைை என்பது ஏற்றுக்க�ொள்ளும் சக்திி, மக்களைை ஏற்றுக்க�ொள்வது, 
நடக்கும் சம்பவங்களைை ஏற்றுக்க�ொள்வது.”
“க்ஷமாா’ப�ொறுமைை’, மக்களிிடம் சகிிப்பிின்மைையைையும், சூழ்நிிலைைகளுடன் 
ப�ொறுமைையிின்மைையைையும் கட்டுப்படுத்துங்கள்.
  

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களிில், நீீங்கள் எதிிர்பாார�தத் தாாமதத்தைை எதிிர்க�ொண்டாால், 
புகாார் செெய்யவ�ோ அல்லது கவலைைப்படவ�ோ செெய்யாாமல். மாாறாாக, நிிதாானமாாக இருங்கள் 
மற்றும் உங்கள் நேேரத்தைைப் பயனுள்ள வகைையிில் பயன்படுத்த ஒரு ஆக்கப்பூர்வமாான 
வழிியைைக் கண்டறிியவும். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

ப�ொறுமைையிின் நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்:

சந்திிரன் அவரது நாாய்க்குட்டி பைைரவாாவிிற்கு உட்காாருதல், கைைகுலுக்குதல், ம�லும் பலப் 
புதிிய தந்திிரங்களைைக் கற்றுக்க�ொடுக்கிிறாார். இறுதிியிில் அதுபற்றிி அவர் சிிந்திித்தப�ொழுது, 
“நாான் என் நாாய்க்கு பயிிற்சிி மட்டுமளிிக்கவிில்லைை, கூடவ� நாானும் ப�ொறுமைையிின் மதிிப்பைைக 
கற்றுக்க�ொண்ட�ன்.” என்கிிறாார். அவர்களிின் கதைையைை இங்கேேப் படிக்கவும்—bit.ly/patient42
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43.இணங்கவைைத்தல்

இணங்கவைைத்தல்  என்பது ஒருவரிின் கருத்துக்களைையும் அவற்றிின் நன்மைைகளைையும் 
திிறம்படத் தெெரிிவிிக்கும் திிறன் ஆகும். எனது கருத்துக்களைை ர�ஜதந்திிர ரீீதிியிில் சரிியாான 
மக்களிிடம், சரிியாான வழிியிில்,  சரிியாான நேேரத்திில் முன்வைைப்பதன் மூலம் அதைை வளர்த்துக் 
க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது இணக்கமிின்மைை.

இணங்கவைைக்கும்  ஒருவரிின் செெயல்களைை இணங்க வைைக்காாதவரிின் செெயல்கள�ோடு  
ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை இணங்கவைைத்தல்   இணக்கமிின்மைை 

நுழைைவுச் சேேர்க்கைைக் 
கேேட்டு ஒரு கல்லூரிிக்குக் 
கடிதம் எழுதும்ப�ொழுது, 
நீீங்கள்... 

விிண்ணப்பத்தைைக் கவனமாாக 
வடிவமைைக்கவும், அந்தக் 
கல்லூரிியிின் ஆசிிரிியர்களுக்கு 
முக்கிியமாானவைை என்று 
உங்களுக்குத் தெெரிிந்தக் 
கருத்துக்களைைப் பற்றிி எழுதுங்கள்.

நீீங்கள் விிண்ணப்பிிக்கலாாம் 
என்று நீீங்கள் நிின�க்கும் 
ஒவ்வ�ொரு பள்ளிிக்கும் அனுப்பும் 
வகைையிில் ப�ொதுவாான ஒரு 
கடிதத்தைை எழுதுங்கள்.

பிிரிிவுபசாாரச் 
ச�ொற்ப�ொழிிவாாற்றும் 
மாாணவர�க உங்கள் 
நிிறைைவுரைையிில், நீீங்கள்...

பட்டம் பெெறும் மாாணவர்களைை 
அவர்களிின் எதிிர்காாலத்தைை ந�ோக்கிி 
சக்திிவாாய்ந்த முறைையிில் வழிிநடத்தும் 
வகைையிில்  ப�சுவீர்கள்.

சிில நகைைச்சுவைைகளைைச் 
ச�ொல்லிப் ப�ொதுவாாக விிழாா 
நன்றாாக இருந்தது என்று கூறிி 
உரைையைை முடிக்கவும்.

புதிிய ய�ோசன�களைை 
எப்ப�ொழுது முன்வைைப்பது 
என்பதிில், நீீங்கள்... 

சம்பந்தப்பட்ட அன�வருக்கும் 
சிிறந்ததாான நேேரத்தைைக் 
கவனமாாகத் தேேர்வு செெய்யுங்கள்.

சம்பந்தப்பட்டவர்களிின் 
நேேரக் கட்டுப்பாாடுகள் மற்றும் 
மனநிிலைைகளைைப் பற்றிியத் 
தெெளிிவிில்லாாமல் இருங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “நீீங்கள் உண்மைையிில�ய� மத ப�ோதன�களைை உங்கள் 
வாாழ்க்கைையிின் ஒரு அங்கமாாகச் செெய்திிருந்தாால், அந்த அற்புதமாான உண்மைைகளைை உங்கள் 
குடும்பத்திினருக்கும் நண்பர்களுக்கும் இயல்பாாகவ� எடுத்துக் கூறிியிிருக்க முடியும் என்று 
நாான் ச�ொல்கிிற�ன். அப்ப�ோதன�களைை உங்கள் குடும்பத்திினர் ஏற்றுக்க�ொள்ள வைைக்க 
உங்களாால் முடியாாவிிட்டாால், உங்களுக்கு அவைை வ�றும் அறிிவுசாார்ந்த எண்ணங்களாாகவ� 
உள்ளன். மற்றபடி, நடைைமுறைையிில் உங்களுக்கு அவைை ஒன்றுமிில்லைை என்பதைைய� அதுக் 
காாட்டுகிிறது.”
“’என்ன� யாாரும் புரிிந்து க�ொள்ளவிில்லைை. நாான் பாாதைையிில் தனிியாாக உணர்கிிற�ன்’ 
என்று வருந்துபவர்கள் அவர்களுடைைய பாாடங்கள் எல்லாாவற்றைையும் மனப்பாாடம் 
செெய்திிருக்கிிறாார்கள், ஆனாால் மிிகக் குறைைவாாகவ� புரிிந்துக�ொண்டிருக்கிிறாார்கள். 
அவர்களிின் ஆழ்மனம் முழுக்க இன்னும் நிிரம்பிியுள்ளதாால் இந்த பெெரிிய உண்மைைகளைை 
தங்கள் சக மனிிதனுக்கு விிளக்கவ�ோ அல்லது புரிிய வைைக்கவ�ோ முடிவதிில்லைை.” 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், உங்கள் திிட்டத்தைை மற்ற�ொருவருக்கு உணர்த்த 
வ�ண்டிய ப�ொழுதுகளிில், அவரது ய�ோசன�களைையும் ஆட்சேேபன�களைையும் முதலில் 
உறுதிியாாகப் புரிிந்துக�ொண்டு, பிின் ப�ச்சைைத் த�ொடங்குங்கள்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

இணங்கவைைத்தலின்  நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/persuasive43—பசுவுக்கும் பன்றிிக்கும் இடைைய� நடக்கும் 
உரைையாாடலைைக் கேேட்கும் கஞ்சத்தனமாான செெல்வந்தரிின் கதைை, அது தனது செெல்வத்தைைப் 
பதுக்கிி வைைக்கும் பழக்கத்தைை மாாற்றிி, உயிிருடன் இருக்கும்ப�ொழுதேே அதைை 
மற்றவர்களுடன் பகிிர்ந்து க�ொள்ளும்படித் தூண்டுகிிறது.
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44.தத்துவவிியல்

தத்துவவிியல் என்பது புதிிய அறிிவைைப் பெெறுவதற்காான விிருப்பத்தைை விிவரிிக்கும் ஒரு 
நவீன ச�ொல் ஆகும். வாாழ்க்கைையிில் நிிலைையாான மாாணவர�க இருப்பதன் மூலமும், எனக்கு 
மிிகவும் ஆர்வமாானத் துறைைகளைை (புதிிய ச�ொற்களஞ்சிியம் உட்பட) ஆர�ய்வதன் மூலமும், 
புதிிய ஆர்வங்களைை வளர்ப்பதன் மூலமும் நாான் அதைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு 
நேேர்மாாறாானது தேேக்கம்.

தத்துவவாாதிியாாக இருப்பவனிின் செெயல்களைை தேேங்கிி நிிற்பவனிின் செெயல�ோடு ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை தத்துவவிியல்    தேேக்கம் 
வாார இறுதிி நாாட்கள் மற்றும் 
பள்ளிி இடைைவ�ளைைகளிில் 
ஓய்வு நேேரத்திில், நீீங்கள்...

பண்டைைய வரலாாறு அல்லது 
கணிினிி நிிரலாாக்கம் ப�ோன்ற 
உங்களுக்குப் பிிடித்த துறைைகளைைப் 
பற்றிி ம�லும் படிக்கவும்.

ஓய்வ�டுங்கள், வீடிய�ோ 
கேேம்களைை விிளைையாாடுங்கள் 
மற்றும் நண்பர்களுடன் 
பழகுங்கள்.

ஒரு நண்பர், தத்துவவிியல் 
ப�ோன்றப் பெெரிிய 
வாார்த்தைைகளைை 
உரைையாாடலில்  
பயன்படுத்தத் த�ொடங்கும் 
ப�ோது , நீீங்கள்...

உங்கள் ச�ொந்த 
ச�ொற்களஞ்சிியத்தைை அதிிகரிிக்க 
விிரும்புகிிறீீர்கள் மற்றும் திினசரிி 
படிப்பைைத் த�ொடங்கத் தீீவிிரமாாக 
இருக்கிிறீீர்கள்.

அந்த வாார்த்தைையைை 
நீீங்கள் இன்னும் கற்றுக் 
க�ொள்ளவிில்லைை என்றாாலும், 
அவருடைைய ம�ொழிியைை 
ம�தாாவிித்தனம் என்று 
நிிர�கரிிக்கவும்.

இன்றைைய பல 
ம�ொழிிகளுடன் சமஸ்கிிருதம் 
எவ்வாாறு த�ொடர்புடைையது 
என்பதைைப் படித்து, நீீங்கள்...

சமஸ்கிிருத எழுத்து 
மற்றும் இலக்கணத்திின் 
அடிப்படைைகளைைக் கற்றுக்க�ொள்ள 
தூண்டப்படுகிிறீீர்கள்.

சமஸ்கிிருதம் ஒரு செெத்த 
ம�ொழிி என்ற முடிவுக்கு வந்து, 
அதைைப்பற்றிி ம�ற்க�ொண்டு 
ய�ோசிிக்காாமல் இருப்பது.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “தன்ன�த் தீீவிிரமாாக ஈடுபடுத்திிக் க�ொண்ட அர்ப்பணிிப்புள்ள 
மாாணவர் கல்லூரிியைை விிட்டு வ�ளிிய�றும் ப�ொழுது “எல்லாாம் தெெரிியும்” என்ற உணர்வுடன் 
செெல்வதிில்லைை, மாாறாாக அறிிவிின் வரம்புகள் பற்றிிய விிழிிப்புணர்வுடனும், அவர் 
இன்னும் கண்டுபிிடிக்க அல்லது வ�ளிிப்படுத்தாாத பரந்த அளவிிலாான அறிிவுக்கு ஆழ்ந்த 
மரிியாாதைையுடனும் செெல்வாார்கள்.”

“மனதைை ஒருமுகப்படுத்தக் கற்றுக்க�ொள்ளுங்கள், இதனாால் நீீங்கள் புத்தகங்களிிலிருந்து 
மட்டுமல்ல, கவனிிப்பிின் மூலமாாகவும் கற்றுக் க�ொள்ள முடியும். கூர்ந்து கவனிித்தல் 
ஆன்மாாவிின் முதல் விிழிிப்புணர்வு ஆகும். பயிிற்சிியிின் மூலம் படிக்கக் கற்றுக் க�ொள்ளுங்கள். 
உபய�ோகிித்தல் மற்றும் பயன்பாாட்டின் மூலம் படிக்கக் கற்றுக்க�ொள்ளுங்கள்.”
  

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களிில் வலுவாான ஆர்வமுள்ள துறைைகளிில்  உங்கள் அறிிவைை 
ம�ம்படுத்த நேேரத்தைைச் செெலவிிடுங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

தத்துவவிியலின் நன்மைைகள் பற்றிிய எனது எண்ணங்கள்: 

வரலாாற்றிின் “உலகிின் புத்திிசாாலிக் குழந்தைைகள்”, ஐம்பது புத்திிசாாலித்தனமாான மாாணவர்கள், 
கற்றலில் விிருப்பத்தைை முன்மாாதிிரிியாாகக் க�ொண்டவர்கள் பற்றிி இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/
philomathic44. அவர்கள் இளம் கண்டுபிிடிப்பாாளர்கள், கணிிதவிியலாாளர்கள், கலைைஞர்கள், 
கலைைஞர்கள், அறிிஞர்கள் மற்றும் த�ொழிில்முன�வ�ோர்.

“கல்விி என்பது நீீங்கள் ஒரு புத்த்கத்தைைப் “கல்விி என்பது நீீங்கள் ஒரு புத்த்கத்தைைப் 
படித்து, அதற்காான தேேர்விில் வ�ற்றிிப் படித்து, அதற்காான தேேர்விில் வ�ற்றிிப் 
பெெறுவத�ோடு முடிந்துவிிடுவதிில்லைை. பெெறுவத�ோடு முடிந்துவிிடுவதிில்லைை. 
வாாழ்க்கைை முழுதும், நாாம் பிிறந்த தருணம் வாாழ்க்கைை முழுதும், நாாம் பிிறந்த தருணம் 
முதல் நாாம் இறக்கும் வரைை, கற்றல் என்பது முதல் நாாம் இறக்கும் வரைை, கற்றல் என்பது 
த�ொடர்ந்துக�ொண்ட�யிிருக்கும்.” த�ொடர்ந்துக�ொண்ட�யிிருக்கும்.” 

ஜ�.கிிருஷ்ணமூர்த்திிஜ�.கிிருஷ்ணமூர்த்திி
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45.விிளைையாாட்டுத்தனம்

விிளைையாாட்டுத்தனம் என்பது குடும்பத்திினருடனும் நண்பர்களுடனும் நகைைச்சுவைையாாகவும் 
வ�டிக்கைையாாகவும் இருப்பதாாகும். நாான் அவ்வப்ப�ோது சுயமாாகவும், கவலைையற்றவர�கவும், 
துடிப்புத்தனமாாகவும் இருப்பதன் மூலம் அதைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு 
நேேர்மாாறாானது கடுமைை.

விிளைையாாட்டுத்தனமாாக இருப்பவனிின் செெயல்களைை கண்டிப்பாானவனுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை விிளைையாாட்டுத்தனம்   கடுமைை  

ஒரு மாாலைை நேேரத்திில் 
குடும்பத்திில் அன�வரும் 
வீட்டில் இருக்கும் ப�ொழுது, 
நீீங்கள்...

ரகசிியமாாக ஒரு பிிரபலமாான 
நகைைச்சுவைையைைப் பாார்க்க 
ஏற்பாாடு செெய்யுங்கள்.

அன்றிிரவு அன�வருடனும் 
உரைையாாட ஆர்வம் இல்லாாமல் 
உங்கள் அறைைக்குச் செெல்லுங்கள்,

நீீங்கள் மலைைய�ற்றத்திில்  
நண்பர்களுடன் இருக்கிிறீீர்கள், 
அப்ப�ொழுது பனிி பெெய்யத் 
த�ொடங்குகிிறது, எனவ� 
நீீங்கள்...

அன�வரைையும் வ�ள்ளைைப் 
பனிி மழைைக்குள் இழுத்து, பனிி 
தேேவதைைகளைை உருவாாக்கக் 
கற்றுக்க�ொடுங்கள்.

குளிிரைைப் பற்றிிப் புகாார் 
செெய்து, சூடாான சாாக்ல�ட்டு 
பாானத்திிற்காாக தங்கும் 
விிடுதிிக்குத் திிரும்புமாாறு 
அன�வரைையும் கெெஞ்சுங்கள்.

மாாணவர்கள் குழுவுடன் 
சேேர்ந்து படிக்கும் நீீங்கள்...

இடைைவ�ளைையிின் ப�ொழுது 
புதிிய பீட்சாா செெய்து அவர்களைை 
ஆச்சரிியப்படுத்துங்கள், பிின்னர் 
அவர்களைைப் பழைைய பாாடல்களைை 
ஒன்றாாகப் பாாட வலியுறுத்துங்கள்.

எந்த இடைைவ�ளிியும் இல்லாாமல், 
மணிிக்கணக்காாக முன்கூட்டிய� 
தேேர்வுக்குத் தயாார�குவதைைத் தவிிர வ�று 
எதைையும் சிிந்திிக்க வ�ண்டாாம்.
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இரண்டு மாாறுபட்ட குடும்பங்களிின் கதைையைை இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/playful45—ஒன்று அயர�த 
உழைைப்பாால் இயக்கப்படுகிிறது, மற்ற�ொன்று வாாழ்க்கைையிில் மகிிழ்ச்சிியுடன் சாாதன�களைைச் சமன் 
செெய்யும் க�ோட்பாாடு க�ொண்டது. அவர்களிின் ப�ோர�ட்டங்களும் சாாதன�களும், வ�டிக்கைையாாக 
இருப்பதற்காான நேேரத்தைை உள்ளடக்கிிய ப�ொழுது வாாழ்க்கைை சிிறந்தது என்பதைை நிிரூபிிக்கிிறது.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “உலகம் ஒரு ப�ோற்றத்தக்க இடம், இங்கு பயப்படத் தேேவைையிில்லைை. 
இது சிிவபெெருமாான� அளிித்த கருண�யுள்ள க�ொடைை, அவரது குழந்தைைகளுக்காான 
விிளைையாாட்டு மைைதாானம், இதிில் இளம் ஆன்மாாக்களைை முதிியவர்களுடன் 
த�ொடர்புபடுத்துகிிறது – இளைைய ஆன்மாாக்கள் தங்கள் விின�ப்பயன� அனுபவிிக்கிிறாார்கள், 
அதேே நேேரத்திில் முதிிய ஆன்மாாக்கள் தங்கள் தர்மத்தைை உறுதிியாாகப் பிிடித்துக் 
க�ொள்கிிறாார்கள்.”

“உங்களுக்கு நடப்பது அன�த்தும் உலகளாாவிிய அன்பிின் விிளைையாாட்டு என்று நீீங்கள் 
உணர்ந்தாால், உலகளாாவிிய அன்பிின் உணர்வைை உங்களுக்குள் பர�மரிிக்க முடிந்தாால், 
நீீங்கள் உலகிின் நிிகழ்வுகளுக்கு அப்பாாற்பட்டவர். உணர்விில் உயர்த்தப்பட்டாால், நீீங்கள் 
உணர்விின் அன�த்து நிிலைைகளைையும் பாார்த்து அனுபவிிக்க முடியும்.”.
  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், குடும்பம் அல்லது நண்பர்கள் ரசிிக்க வ�டிக்கைையாான 
அல்லது நகைைச்சுவைையாான ஒரு புதிிய செெயல்பாாட்டைைத் தேேடுங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

விிளைையாாட்டுத்தனத்திின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:
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46.நே�ரம் தவறாாமைை

நேேரம் தவறாாமைை என்பது சரிியாான நேேரத்திில் இருப்பது மற்றும் அட்டவண�களைைக் 
கடைைப்பிிடிப்பது ஆகும். சரிியாான நேேரத்திிற்கு வருவதன் மூலமும், தாாமதமிின்றிி எனது 
கடமைைகளைை முடிப்பதன் மூலமும், பிின்தங்காாமல் அல்லது தள்ளிிப்ப�ோடாாமல் இருக்கும் 
ப�ோழுது நாான் அதைை பலப்படுத்துகிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது தாாமதப்படுத்தல்.

நேேரம் தவறாாதவரிின் செெயல்களைை மந்தமாாக இருப்பவரிின் செெயல்களுக்கு ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை நேேரம் தவறாாமைை தாாமதப்படுத்தல்

உங்கள் மாாமாா தனது புதிிய 
கலைைச் சேேகரிிப்பைை உங்களுக்குக் 
காாட்ட ஒரு சந்திிப்பைை 
ம�ற்க�ொள்ளும்ப�ொழுது, நீீங்கள்...

அவர் உங்களுக்காாக 
நேேரம் ஒதுக்கிியிிருக்கிிறாார் 
என்ற உண்மைையைை மதிிக்க 
விிரும்பிி, சரிியாான நேேரத்திில் 
வரவும்.

பத்து நிிமிிடம் தாாமதமாாக வீட்டிற்கு 
வந்தடைைவீர்கள், இது மரிியாாதைைக் 
குறைைவு என்ற பிிரக்ஞ�யைைக்கூடக் 
காாட்டவிில்லைை.

வ�லைைத் த�ொடர்பாான 
காாலக்கெெடுக்குள் முடிக்க 
உங்கள் ம�ற்பாார்வைையாாளர் 
அணுகிியப�ொழுது, நீீங்கள்...

சாாதாாரண எதிிர்பாார�த 
தாாமதங்களைைத் திிட்டமிிட்டு, 
எதிிர்பாார்ப்புகளைை பூர்த்திி 
செெய்வீர்கள் என்பதைை 
உறுதிிப்படுத்த இரண்டு 
நாாட்களுக்கு முன்னதாாகவ� 
முடிக்கவும்.

வாாரத்திின் பிிற்பகுதிி வரைைக் 
காாத்திிருங்கள், பிின்னர் திிடீர்க் 
குடும்ப அவசரநிிலைை உங்களைைக் 
காாலக்கெெடுவைைத் தவறவிிடச் 
செெய்கிிறது.

கூடைைப்பந்து விிளைையாாட 
நண்பர்கள் வாாரந்த�ோறும் 
சந்திிக்கிிறாார்கள். நீீங்கள்...

இந்த குழுப்பணிியைை நீீங்கள் 
மதிிக்கிிறீீர்கள் என்பதைை 
அவர்களுக்குக் காாட்டச் 
சீீக்கிிரம் வாாருங்கள்.

நீீங்கள் மற்றவர்களுக்காாகக் 
காாத்திிருக்க வ�ண்டியதிில்லைை 
என்பதாால் வ�ண்டுமெென்ற� ஐந்து 
நிிமிிடங்கள் தாாமதமாாக வாாருங்கள்.
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இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/punctual46—சரிியாான நேேரத்திில் அல்லது தாாமதமாாக நீீங்கள் 
அனுப்பும் செெய்திிகளைைப் பற்றிிய சிிறந்த கட்டுரைை. சரிியாான நேேரத்திில் இருப்பது 
ப�ொறுப்பு, த�ொழிில்முறைை மற்றும் பிிறருக்கு மரிியாாதைை ஆகிியவற்றைைக் காாட்டுகிிறது, 
தாாமதமாாக இருப்பது எதிிர்மாாறாாக அறிிவிிக்கிிறது.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “சற்குருவிிடம் தவம் கேேட்டுவிிட்டாால், அவர் ச�ொன்னபடிய� 
பிிர�யச்சிித்தம் செெய்ய வ�ண்டும். இது முழு ஆற்றலுடனும் தாாமதமிின்றிியும் செெய்யப்பட 
வ�ண்டும். வ�ண்டுமெென்ற� தாாமதப்படுத்துவது அல்லது தவம் செெய்ய மறுப்பது சற்குருவிின் 
உதவிியைை பக்தர் நிிர�கரிித்ததைைக் காாட்டுகிிறது.
“கணவன் மன�விிக்கிிடைைய� ஏற்படும் முரண்பாாட்டைைத் தீீர்க்க, அது மறதிிக்கு தள்ளிிப் 
ப�ோடப்பட்டாால் குழந்தைைகளிின் வாாழ்க்கைையைைப் பாாதிிக்குமெென்பதாால், தூங்குவதற்கு முன்பு 
அதைைச் சரிி செெய்ய வ�ண்டும். வ�று வழிிய� இல்லைை.”
  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், நீீங்கள் தாாமதமாாக வரவிில்லைை என்பதைை 
உறுதிிப்படுத்த சந்திிப்புகள் மற்றும் நிிகழ்வுகளுக்குச் சிில நிிமிிடங்கள் முன்னதாாகவ� 
வந்துசேேரும் பயிிற்சிியைை ம�ற்க�ொள்ளுங்கள்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 

நேேரம் தவறாாமைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்: 
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47. நம்பகத்தன்மைை

நம்பகத்தன்மைை என்பது நம்பகமாானவர�கவும், பரிிவுள்ளவர�கவும், த�ொடர்ந்து 
எதிிர்பாார்த்தபடிச் செெயல்படுபவர�கவும் இருப்பது. மற்றவர்களிின் தேேவைைகள் மற்றும் 
வழிிகாாட்டுதல்களுக்கு நாான் பதிிலளிிக்கும்ப�ொழுதும், நாான் செெய்ய ஒப்புக்க�ொண்டதைைச் 
சரிியாாக நிிறைைவ�ற்றும்ப�ொழுதும் நாான் அதைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு 
நேேர்மாாறாானது  நம்பகத்தன்மைையிின்மைை.

நம்பகமாானவரிின் செெயல்களைை நம்பத்தகாாதவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை நம்பகத்தன்மைை நம்பகத்தன்மைையிின்மைை

திினமும் காாலைையிில் உங்கள் 
படுக்கைையைைத் தயாார் 
செெய்ய அம்மாா உங்களிிடம் 
கேேட்கும்ப�ோது, நீீங்கள்...

அறைையைை சுத்தமாாக 
விிட்டுச்செெல்லும் வழக்கமாான 
பழக்கத்தைை வளர்த்துக் 
க�ொள்வதன் மூலம் 
பதிிலளிிக்கவும்.

மூன்று நாாட்கள் இதைைச் 
செெய்யுங்கள், பிின்னர் அம்மாா 
மறந்துவிிடுவாாள் என்று 
நிின�த்து அப்பழக்கத்தைை 
நிிறுத்துங்கள்,.

உங்களுடன் மலைை 
ஏறும் நண்பர் வழுக்கிி 
விிழும்ப�ொழுது, நீீங்கள்... 

உங்களைைப் பற்றிி எந்த 
சிிந்தன�யும் இல்லாாமல் 
உடனடியாாக அவருக்கு உதவ 
முன் வாாருங்கள்.

பீதிியடைைந்து, அவர் தன்ன�த் 
தற்காாத்துக் க�ொள்வாார் என்ற 
நிின�ப்ப�ோடு, பயத்துடன் 
குன்றிிலிருந்து விிலகிிச் 
செெல்லுங்கள்.

அலுவலகப் பணிியிில், 
குழுவிின் ஒவ்வ�ொரு 
உறுப்பிினருக்கும் கடினமாான 
இலக்குகளைை அமைைக்கிிறது, 
நீீங்கள்...

உங்கள் வாாழ்க்கைையைை 
முன்கூட்டிய� மறுசீீரமைைத்து, 
உங்கள் புதிிய இலக்குகளைை 
அடைையக் கூடுதல் 
மணிிநேேரங்களைைக் 
கண்டறிியவும்.

உங்கள் பங்களிிப்பு 
அவர்களுக்கு உண்மைையிில�ய� 
தேேவைைய�னிில் அவர்கள் 
இன்னும் சிில முறைை 
உங்களிிடம் கேேட்பாார்கள், என 
எண்ணுவீர்கள்.
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ஒரு கலப்புத் திிருமணம் ஆழமாான காாதலில் த�ொடங்கிிப் பிின்னர் ம�ோதலில் இறங்கிி, 
தம்பதிியரிின் குழந்தைைகளைை எவ்வாாறு பாாதிிக்கிிறது என்பதைை இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/reli-
able47. கணவனும் மன�விியும் ஒன்றாாக இருக்க வ�ண்டும் என்பதிில் உறுதிியாாக இருந்து, 
விிட்டுக்க�ொடுத்துப்பழகும் கலைையைை கற்றுக்க�ொள்கிிறாார்கள்.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “ஞாானத்திிற்காான பாாதைையிில் ஆன்மிிகம் வ�ளிிப்படுவதற்கு 
மற்றவர்களிிடைைய� வாாழ, ஊதாாரிித்தனமாாக இருக்காாமல்  விிசுவாாசமாாக, உண்மைையாாக 
சமூக வாாழ்க்கைையிின் கூட்டுறவைை அமைைத்துக் க�ொள்வது அவசிியம். மற்றவர்களிிடைைய� 
வாாழ்வதிில்- அதேே ஆன்மீீக, மத ஒழுக்கங்களைை நம்பிி ஏற்றுக்க�ொண்ட அறைைத் த�ோழர்கள் 
உடன் வாாழ்வதெென்பது - நன்னடத்தைை, மற்றும் மற்றவர்களுடன் வாாழ்வதிில் இயற்கைையாாக 
எழும் ச�ோதன�கள் மற்றும் பிிரச்சன�களுக்கு உடனடித் தீீர்வு, மகிிழ்ச்சிிகளிின் ப�ொழுது 
பகிிர்ந்து க�ொள்வது, க�ொடுப்பது மற்றும் கவனிித்துக்க�ொள்வது என்று வாாழ்க்கைையைை 
எளிிதாாக்குகிிறது.”
  

பயிிற்சிி: குறிிப்பாாக இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், நீீங்கள் ஏதாாவது செெய்வதாாக 
உறுதிியளிிக்கும்ப�ோது, அதைைச் செெய்ய மறக்காாதீீர்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

நம்பகத்தன்மைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:
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48.வருந்துதல்

வருந்துதல் என்பது கடந்த காால தவறுக்குத் வருத்தப்படுவதாால் எழும் மன உளைைச்சல். நாான் தவறாாக 
நடந்து க�ொள்ளும்ப�ொழுது அல்லது மற்றவர்களைைப் புண்படுத்தும்ப�ொழுது, கவனக்குறைைவாாக 
இருக்கும்ப�ொழுதும், என் வாார்த்தைைகள் அல்லது செெயல்களாால் மன்னிிப்புக் கேேட்பதன் மூலம் அதைைப் 
பலப்படுத்துகிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது வருந்தாாமைை.

மனம் வருந்தும் ஒருவரிின் செெயல்களைை வருந்தாாத ஒருவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை வருந்துதல் வருந்தாாமைை

நீீங்கள் ஒரு உள்ளூர்க் கடைையிில் 
இருந்து உதட்டுச்சாாயம் திிருடிப் 
பிிடிபட்டாால்..

உங்கள் செெயல் தவறு 
என்பதைை உணர்ந்து, ஆழ்ந்த 
வருத்தம் தெெரிிவிிக்கவும்.

பெெரிிய விிஷயமாாகப் பாார்க்க 
மாாட்டீர்கள், ஆனாால் நீீங்கள் 
பிிடிபட்டதற்கு வருந்துவீர்கள்.

உங்கள் தம்பிியிிடம் 
வாாக்குவாாதம் பண்ணிி 
அவன� ந�ொண்டின்னு 
ச�ொன்னப் பிிறகு...

உங்கள் வாார்த்தைைகள் 
அவரைைக் காாயப்படுத்திியதைை 
உணர்ந்து, மன்னிிப்புக் 
கேேட்டு, அவருடன் அவருக்கு 
பிிடித்த விிளைையாாட்டைை 
விிளைையாாடுங்கள்.

தவறு செெய்த உணர்வு இல்லைை, 
மாாறாாக அவனுக்குத் தகுதிியாான 
நடத்தைைதாான்  இது என்று 
உணர்கிிறீீர்கள்.

குடும்பத்திின் விிருப்பத்திிற்கு 
மாாறாாக, அவர்களுக்குத் 
தெெரிியாாமல் நீீங்கள் ஒரு 
விிருந்துக்குச் செெல்கிிறீீர்கள், 
நீீங்கள்...

அடுத்த நாாள் தவறைை 
உணர்ந்து, அம்மாா மற்றும் 
அப்பாாவிிடம் ஒப்புக்க�ொண்டு, 
நீீங்கள் வருந்துகிிறீீர்கள் என்று 
அவர்களிிடம் ச�ொல்லுங்கள்.

யாாரும் கண்டுபிிடிக்க அல்லது 
கண்டுக�ொள்ள மாாட்டாார்கள் 
என்ற நம்பிிக்கைையிில், சிிறிிய 
மீீறலைை மறைைத்துவிிடுங்கள்.
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நீீலகண்டாா மற்றும் ர�ோஹிித் ஆகிிய இரு நண்பர்கள் ஒரு நாாள் பைைக்கைை எப்படி 
திிருடுகிிறாார்கள், அது ஆழமாான விிளைைவுகளைை ஏற்படுத்தும் திிருட்டு என்பதைை இங்கேே 
படிக்கவும்-bit.ly/remorse48. அவர்களிின் குற்றம் கண்டுபிிடிக்கப்பட்டதும், ஒருவர் ஆழ்ந்த 
வருத்தத்தைைக் காாட்டுகிிறாார், மற்றவர் அவர்கள் பிிடிபட்டதற்காாக வருந்துகிிறாார்.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “ஹ்ரிி, பத்து நிியமங்களிில் அல்லது நடைைமுறைைகளிில் முதலாாவது, 
வருத்தம் (தீீவிின� அச்சம்) ஆகும்: அடக்கமாாக இருப்பது மற்றும் தவறாான செெயல்களுக்கு 
வ�ட்கப்படுவது, பண்டைைய சம்பிிரதாாயம், க�ோட்பாாட்டு பரம்பரைையிின் அடிப்படைையிில், 
ப�ோதிிக்கும்  குருவிின் அருளைை நாாடி அவர் க�ொடுக்கும் புரிிதலின் மூலம் துக்கங்களிிலிருந்து 
விிடுபட நாாடுவது,.”
“வ�ட்கத்தைையும் அடக்கத்தைையும் தவறாான செெயல்களுக்கு வருத்தப்படுவதைையும் காாட்டுவது 
வ�றுமன� உங்கள் தலைையைைத் த�ொங்கவிிடுவது என்று மக்கள் நிின�க்கிிறாார்கள். சரிி, 
உண்மைையிில், யாார் வ�ண்டுமாானாாலும் இதைைச் செெய்யலாாம், ஆனாால் தலைை த�ொங்கவிிடுவது 
ப�ோல் பாாசாாங்கு செெய்தாால், வ�ட்கம் ஆழமாாக உணரப்படாாவிிட்டாால், இன்ன�ொருவரிின் 
கண்ணிின� நேேருக்கு நேேர�கப் பாார்க்க இயலாாது. தலைை த�ொங்குவது உண்மைையாானதாாக 
இருக்கும்ப�ொழுது, எல்ல�ோரும் அதைையறிிந்து உங்களைை இக்கட்டாான நிிலைையிிலிருந்து 
உயர்த்த முயல்வாார்கள்.”
  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், கடந்தகாாலத் தவறாான செெயலின் நிின�வுகள் த�ோன்றிி, 
உங்களைை வருத்தப்பட வைைத்தாால், மன்னிிப்புக் கேேட்கவும், செெயலுக்கு திிருத்தம் செெய்யவும் 
ஒரு வழிியைைக் கண்டுபிிடிக்கவும். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

வருந்துதலின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:



97

49.மரியாாதைை

மரிியாாதைைக்குரிியவரிின் செெயல்களைை மரிியாாதைையற்ற ஒருவரிின் செெயல்கள�ோடு  ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை மதிி அவமதிிப்பு                  
சர்வமத கூட்டத்திிற்கு 
அழைைக்கப்பட்டுள்ளீீர்கள், 
நீீங்கள்... 

வந்திிருக்கும் எல்லாா 
மதத் தலைைவர்களைையும் 
க�ௌரவிிக்கத்த தயாார�குங்கள். 

மற்றவர்களைைத் 
தாாழ்ந்தவர்களாாகக் கருதிி 
அவர்களைை அலட்சிியமாாக 
நடத்துங்கள். 

ஒரு முதலாாளிி, 
ம�ற்பாார்வைையாாளர் 
அல்லது ஆசிிரிியருடன் 
த�ொடர்புக�ொள்வதிில், 
நீீங்கள்...  

கலாாச்சாார நெெறிிமுறைைகளைைக் 
கடைைப்பிிடித்து, மரிியாாதைையைை 
காாட்ட ப�ொருத்தமாான 
ம�ொழிியைைப் பயன்படுத்துங்கள். 

அவர்களிின் அனுபவத்தைையும் 
வயதைையும் கருத்திில் 
க�ொள்ளாாமல் அன�வரைையும் 
சமமாாக நடத்துங்கள்.

ஒரு சுவாாமிி வீட்டிற்கு வருகைை 
தந்தாால், நீீங்கள்... 

மரிியாாதைையுடன் அவரது 
பாாதங்களைைத் த�ொட்டு வணங்கிி 
“வணக்கம்” என்று அவரைை 
வரவ�ற்கவும். 

அடுத்த நபரைைப் ப�ோலவ� 
நீீங்களும் ஞாானம் பெெற்றிிருப்பதாாக 
உணர்ந்து, அவரது காால்களைைத் 
த�ொட மறுக்கிிறீீர்கள்.

மரிியாாதைை என்பது மற்றவர்களைைப் ப�ோற்றுவதும் உரிிய மரிியாாதைை க�ொடுப்பதும் ஆகும். 
விிவாாதங்கள் அல்லது நடவடிக்கைைகளிில் பணிிவுடன் இருப்பதன் மூலமும், என்ன� விிட 
மூத்தவர்கள் அல்லது அதிிக சாாதன�யாாளர்களிின் வழிிகாாட்டுதலைைப் பிின்பற்றுவதன் 
மூலமும் நாான் அதைைக் கடைைப்பிிடிக்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது அவமரிியாாதைை.
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இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/respectful49-இரண்டு சக�ோதரர்கள், ஜனகாா மற்றும் ர�கேேஷ், 
தங்கள் உறவிில் ப�ொறாாமைை என்ற உணர்வு வந்து எப்படி ப�ோர�டுகிிறாார்கள், பிின் 
தந்தைையிின் ஆல�ோசன�யுடன் ஒருவரைைய�ொருவர் ஏற்றுக்க�ொள்ளவும் ஒருவருக்க�ொருவர் 
மரிியாாதைையடன் நடக்கவும் மகிிழ்ச்சிியுடன் தலைைப்படுகிிறாார்கள்.

குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “அன்பு என்பது பெெரிியவர்களைை மதிிப்பது. அன்பு என்பது 
உங்களைை நீீங்கள� மதிிப்பதும் ஆகும், ஏன�ன்றாால் உங்களுக்கு சுயமரிியாாதைை 
இல்லாாவிிட்டாால், உங்களைை நீீங்கள� மதிிக்காாவிிட்டாால், அதாாவது ஒரு நல்ல சுய 
உருவத்தைைக் க�ொண்டிருக்கவிில்லைை என்றாால், மற்றவர்களைை மதிிக்கச் சிிரமப்படுவீர்கள். 
நீீங்கள் மற்றவர்களைை நேேசிிக்கவும் மதிிக்கவும் செெய்யாாவிிட்டாால், உங்களைைச் சுற்றிியுள்ள 
உலகத்துடன் இணக்கமாாக வாாழ்வது நிிச்சயமாாகக் கடினமாாக இருக்கும்.
“மிிகப் பெெரிிய குடும்பங்கள் ஒன்ற�ோட�ொன்று நெெருங்கிிய த�ொடர்பிில் வாாழக்கூடும், ம�லும் 
அவைை அவ்வளவு நன்றாாக அனுசரிித்துப் ப�ோயிிருப்பதாாலும், ஒருவருக்க�ொருவர் அத்தகைைய 
உள்ளாார்ந்த மரிியாாதைையைைக் க�ொண்டிருப்பதாாலும், எந்த சச்சரவும் இல்லைை, கூட்டமாாக 
இருக்கிிற�ோம் என்ற உணர்வும் இல்லைை. மற்றவரிின் மனநிிலைைகள் மற்றும் உணர்வுகள் 
மீீதாான இந்த உள்ளாார்ந்த மரிியாாதைை குழந்தைைகளிில் சிிறு வயதிில�ய� ஆத்ம குணங்கள் 
விிழிிப்படைைவதாால் மட்டும� சாாத்திியமாாகும்.
 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், மற்றவர்களிிடம் உங்கள் அணுகுமுறைைகளைைக் 
கவனிியுங்கள், ம�லும் அனுபவமிிக்க  அல்லது அதிிக வயதுடைையவர்களுடன் த�ொடர்பு 
க�ொள்ளும்ப�ோது, உங்கள் செெயல்களிிலும் ப�ச்சிிலும் சரிியாான மரிியாாதைையைைக் 
காாட்டுகிிறீீர்கள் என்பதைை உறுதிிப்படுத்திிக் க�ொள்ளுங்கள். 

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி: 
மரிியாாதைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:
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50.தன்னம்பிிக்கைை

தன்னம்பிிக்கைை என்பது ஒருவரிின் திிறன்கள் மற்றும் புலமைைகளிில் நம்பிிக்கைை வைைப்பதாாகும். 
ஒரு புதிிய திிட்டத்தைைத் த�ொடங்கும்ப�ொழுது எனது கடந்த காால வ�ற்றிிகளைை நிின�விில் 
க�ொள்வதன் மூலம் நாான் அதைைப் பயிிற்சிி செெய்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது சுய சந்தேேகம்.

தன்னம்பிிக்கைை உள்ளவனிின் செெயல்களைைச் சுய சந்தேேகம் க�ொண்டவனுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை தன்னம்பிிக்கைை சு ய சந்தேேகம்                  
நீீங்கள் ஒரு நம்பிிக்கைைக்குரிிய 
புதிிய வணிிகம் த�ொடங்க 
ஒரு எதிிர்பாார�த வாாய்ப்பு 
கிிடைைக்கும் ப�ொழுது, 
நீீங்கள்... 

கடந்த காால வ�ற்றிிகளைை 
நிின�விில் க�ொண்டு, சவாாலைை 
தைைரிியமாாக ஏற்றுக்க�ொள்வது. 

சுய சந்தேேகத்தாால் தயங்குவீர்கள், 
உங்கள் வாாழ்க்கைையிில் 
ஏற்கனவ� ப�ோதுமாான அளவு 
சுமைை இருக்கிிறது என்று 
அவர்களிிடம் ச�ொல்லுங்கள். 

சாாத்திியமற்றதாாகத் த�ோன்றும் 
ஒரு புதிிய ஆன்மீீகப் 
பணிியைை குரு உங்களுக்கு 
வழங்கும்ப�ோது, நீீங்கள்... 

நாாம் ஒவ்வ�ொருவரும் ஒரு 
தெெய்வீக ஜீீவன் என்ற 
உங்கள் நம்பிிக்கைையைை நம்பிி, 
வ�ற்றிிக்குப் புறப்படுங்கள். 

அவர் நிின�ப்பது ப�ோல் 
நீீங்கள் வலிமைையாானவர் 
அல்ல என்று பயந்து அவரது 
அறிிவுறுத்தல்களைை புறக்கணிிக்க 
முடிவு செெய்கிிறீீர்கள்.

ஒரு நாாள் உங்கள் 
வாாழ்க்கைையைை என்றெென்றும் 
மாாற்றும் ஒரு சிிறந்த 
ய�ோசன�யுடன் 
எழுந்திிருக்கிிறீீர்கள், எனவ� 
நீீங்கள்... 

உங்கள் நம்பிிக்கைையைை 
அதிிகரிிக்க உறுதிிம�ொழிிகளைைப் 
பயன்படுத்தவும், 
எதிிர்காாலத்தைை ந�ோக்கிிய புதிிய 
பயணத்தைைத் த�ொடங்கவும். 

இது மற்ற�ொரு முட்டாாள்தனமாான 
ய�ோசன� என்ற முடிவுக்கு 
வாாருங்கள், இதற்கு உங்களுக்கு 
அறிிவ�ோ திிறமைைய�ோ 
இல்லைைய�ன்று எதுவும் செெய்யாாமல் 
இருங்கள்..
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “ஒவ்வ�ொரு நாாளும் உங்கள் வாாழ்க்கைையைை வாாழ நீீங்கள் 
செெய்யக்கூடியதெெல்லாாம், நேேற்றைை விிட இன்றைைய நாாளைை க�ொஞ்சம் சிிறப்பாானதாாக 
மாாற்றுவதுதாான். அப்ப�ொழுதுதாான் உங்கள் மீீது உங்களுக்கு நம்பிிக்கைை ஏற்படும், அதனாால் 
நாாளைையும் சரிியாாகிிவிிடும், எதிிர்காாலத்திின�ப் பற்றிி நீீங்கள் பயப்பட மாாட்டீர்கள்.”

“உங்களுக்கு உங்கள் ம�ல் நம்பிிக்கைை வர, பயப்படாாமல் இருக்கவ�ண்டும். பயப்படாாமல் 
இருக்க, “நாான் இப்ப�ோது நன்றாாக இருக்கிிற�ன்” என்று உங்களுக்கு நீீங்கள� 
ச�ொல்லுங்கள். இது உங்களைை விிரைைவிில் நிிகழ்காாலத்து நனவுக்குள் க�ொண்டு வரும்.”

“திியாானம் செெய்பவனுக்கு வாாழ்க்கைையிின் எல்லாாத் துறைைகளிிலும் நம்பிிக்கைை இருக்கிிறது. 
அந்த நம்பிிக்கைையைை வளர்த்துக் க�ொள்ளலாாம். திியாானம் செெய்ய உட்காார்ந்தாால், திியாானம் 
செெய்யுங்கள்! எவ்வளவு கவர்ச்சிிகரமாானதாாக இருந்தாாலும் வ�று எதிிலும் திிசைை திிரும்ப 
வ�ண்டாாம்.
  

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், ஒரு புதிிய திிட்டத்தைைத் த�ொடங்கும்ப�ோது, உங்களுக்கு 
நம்பிிக்கைை இல்லைை என்றாால், “என்னாால் முடியும், நாான் செெய்வ�ன், நாான் திிட்டமிிட்டதைை 
என்னாால் நிிறைைவ�ற்ற முடியும்” என்ற உறுதிிம�ொழிியைைப் பயன்படுத்தவும். 
	
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
தன்னம்பிிக்கைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/self-confident50—இளைைஞர�ன ஆனந்த் தனது தந்தைையிின் 
உதவிியுடன் மரவ�லைை மற்றும் பிிற திிறன்களிில் தேேர்ச்சிி பெெறுவதன் மூலம் எப்படி 
தன்னம்பிிக்கைையைைப் பெெறுகிிறாார், வாாழ்க்கைையிில் மிிகவும் கடினமாான சவாால்களைை 
எதிிர்க�ொள்ள அவருக்கு அதிிகாாரம் அளிிக்கிிறது.
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51.சுயக்கட்டுப்பாாடு 

சுயக்கட்டுப்பாாடு என்பது ஆசைைகள், உணர்ச்சிிகள் மற்றும் செெயல்களைைப் கட்டுப்படுத்துவதாாகும். 
நாான் விிளைையாாட அல்லது அதிிகமாாக சாாப்பிிட அல்லது மிிகவும் தாாமதமாாக எழுந்திிருக்க 
ஆசைைப்படும்ப�ோது மன உறுதிியைை செெயல்படுத்துவதன் மூலம் சுயக்கட்டுபாாட்டின� 
பலப்படுத்துகிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது சுயக்கட்டுப்பாாடின்மைை.

சுயக்கட்டுப்பாாடு உள்ளவனிின் செெயல்களைை சுயக்கட்டுப்பாாடில்லாாதவனுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை சுய கட்டுப்பாாடு சுயக்கட்டுப்பாாடின்மைை
உங்கள் உணர்ச்சிிகள் ஒரு 
நாாள் அதிிகமாாக வலுவடைையும் 
ப�ோது, நீீங்கள்...

அவற்றைைப் கட்டுப்படுத்த 
ஆன்மீீக கருவிிகளைைப் 
பயன்படுத்துங்கள்.

அந்த உறைைவிிப்பாானிில் புதிிய 
சாாக்ல�ட் ஆச்சரிியம் இன்னும் 
இருக்கிிறதாா என்று பாார்க்கவும்.

நண்பர்கள் உங்களைை ஒரு 
விிருந்துக்கு அழைைக்கும்ப�ோது, 
அங்கு குடிப்பாானங்களும் 
இருக்கும், நீீங்கள்...

குடிப்பாானங்களிின் தாாக்கம்  
என்ன என்பதைை நீீங்கள் 
அறிிந்திிருக்கிிறீீர்கள் என்று 
அழைைப்பைை நிிர�கரிிக்கவும்.

அக்கரைையிின்றிி, கேேள்விிக்குரிிய 
வ�டிக்கைையாான இரவுக்கு 
அவர்களுடன் சேேரவும்.

பத்து கிில�ோ எடைை இழப்பதன் 
மூலம் உங்கள் உடல்நலம் 
பயனடைையும் என்பதைை 
நீீங்கள் உணரும்ப�ோது, 
நீீங்கள்...

குறைைவாாக சாாப்பிிடுவதாாக 
நீீங்கள் வாாக்குறுதிி 
அளிித்திிருப்பதாாக 
உங்கள் சக�ோதரிியிிடம் 
ச�ொல்லுங்கள், பிின்னர் 
உங்கள் சுய உறுதிிம�ொழிியைை 
நிிறைைவ�ற்றுங்கள்.

நீீங்கள் பிின்னாால் சிிறப்பாாகச் 
செெய்வீர்கள் என்று 
உறுதிியளிிக்கவும், ஆனாால் 
இரண்டு நாாட்களுக்குப் பிிறகு 
உங்களுக்கு அடுத்ததாாக ஒருவர் 
வறுக்கப்பட்ட பாாலாாடைையைை 
வாாங்க செெய்கிிறாார், மீீதமுள்ளவைை 
வரலாாறு.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்:  “நீீங்கள் எதிிர்விின�யாாற்ற மாாட்டீர்கள் என்பதைை நீீங்கள் 
முன்கூட்டிய� பாார்க்க முடிந்தாால், த�ொடருங்கள். உங்களுக்கு நீீங்கள� கட்டளைையிிடுங்கள், 
உங்களைை எதிிர்க�ொள்ளுங்கள், உங்கள் தவறுகளைை எதிிர்க�ொள்ளுங்கள், அவற்றைை மீீண்டும் 
செெய்யாாதீீர்கள். ஆன்மீீக விிதிிகளைை மீீறுவது ஆழ்மனதிில் எதிிர்விின�களைை உருவாாக்குகிிறது, 
ம�லும் மனிிதன் ஆன்மீீக சக்திியைை இழக்கிிறாான்.

“நீீங்கள் எதைையாாவது திிருத்த வ�லைை செெய்ய முடியாாது. நீீங்கள் அதைைச் செெய்வீர்கள் 
அல்லது நீீங்கள் செெய்ய மாாட்டீர்கள். நூறு அடி உயரத்திில் விிழும் ஒரு பெெரிிய செெங்குத்தாான 
பாாறைையிிலிருந்து விிழாாமல் இருக்க நீீங்கள் வ�லைை செெய்யவிில்லைை. நீீங்கள் ஒரு அடிய�டுத்து 
வைைக்கவிில்லைை; அதைைத்தாான் நீீங்கள் செெய்யவிில்லைை!”
 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், உங்கள் உள்ளுணர்வு மனம் எடுத்துக்க�ொள்ளும் 
தருணங்களிில் கவனம் செெலுத்துங்கள், பிின்னர் உங்கள் மன உறுதிியைை நனவுடன் 
பயன்படுத்துங்கள்.  
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
சுய கட்டுப்பாாட்டின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

ஒவ்வ�ொரு நாாளும் 108 முறைை ஓம் ஜபிிக்கும் பயிிற்சிியைை ம�ற்க�ொள்ளும் உடன்பிிறந்த 
சக�ோதரர்களாான சந்திிரன் மற்றும் சாாமுண்டி பற்றிி இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/self-con-
trol51. சாாமுண்டியிின் நல்ல முன்மாாதிிரிி மற்றும் அவளது மனநிிலைையிில் ஏற்படும் விிளைைவு 
ஆகிியவற்றிிலிருந்து, இந்த ஒழுக்கம் வழங்கும் அமைைதிியைையும் சுயக்கட்டுப்பாாட்டைையும் அவர்கள் 
கற்றுக்க�ொள்கிிறாார்கள்.
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52.சுய ஒழுக்கம் 

சுய ஒழுக்கம்  என்பது வலுவாான மற்றும் நேேர்மறைையாான பழக்கங்களைை உருவாாக்குவதற்கும் 
நிிலைைநிிறுத்துவதற்கும் மன உறுதிியைைக் க�ொண்டிருப்பது, ச�ோம்பலைை வ�ல்வது மற்றும் 
அறிியப்பட்ட வரம்புகளுக்கு அப்பாால் சாாதன�யிின் புதிிய உயரங்களுக்கு உங்களைைத் தள்ளுவது 
ஆகும். இதற்கு நேேர்மாாறாானது  கட்டுக்கடங்காாதத் தன்மைை.

சுய ஒழுக்கமுள்ளவனிின் செெயல்களைை கட்டுக்கடங்காாத ஒருவனுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை சுய ஒழுக்கம் கட்டுக்கடங்காாதத் தன்மைை
இசைை மீீதாான காாதலைை நீீங்கள் 
கண்டுபிிடிக்கும்ப�ோது, நீீங்கள்...

உங்கள் பெெற்ற�ோரிிடம் 
ஒரு கருவிியைைக் கேேட்டு 
திினமும் தவறாாமல் பயிிற்சிி 
செெய்யுங்கள்.

விிளைையாாட விிரும்புகிிற�ன், 
ஆனாால் வ�று பல 
விிஷயங்களைையும் செெய்ய 
விிரும்புகிிற�ன், எனவ� அதைை 
கைைவிிடுங்கள்.

நீீங்களும் ஒரு நண்பரும் 
உங்கள் ச�ொற்களஞ்சிியத்தைை 
ம�ம்படுத்த முடிவு 
செெய்கிிறீீர்கள், எனவ� நீீங்கள்...

நீீங்கள் சிிறந்த செெயலியைை 
பெெற்று, புதிிய ச�ொற்களைை 
மனப்பாாடம் செெய்யத் 
த�ொடங்குங்கள்.

உங்கள் நண்பர் கற்றுக்க�ொண்ட 
அளவுக்கு இல்லாாமல், சிில 
வாார்த்தைைகளைை மட்டும் கற்றுக் 
க�ொள்ளுங்கள்,

உங்கள் பயிிற்சிியாாளர் 
பயிிற்சிிகளைை அதிிகரிிக்க 
அணிியிிடம் கூறும்ப�ோது, 
நீீங்கள்...

அவர் பரிிந்துரைைப்பதைைச் 
செெய்யுங்கள், உங்கள் உடலைை 
வலுப்படுத்த உங்கள் ச�ொந்த 
பயிிற்சிிகளைையும்  சேேர்க்கவும்.

பயிிற்சிிகள் மிிகவும் ச�ோர்வாாக 
இருப்பதைைக் கண்டறிிந்து, 
விிரைைவிில் பழைைய வலுவற்ற 
பயிிற்சிிப் பழக்கத்திிற்கு திிரும்பவும்
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “சைைவ சிித்தாாந்த பாாதைை மிிகவும் எளிிமைையாானது என்பதைை நீீங்கள் 
அன�வரும் அறிிவீர்கள். இது அன்பிின் பாாதைை, பக்திியிின் பாாதைை, இது உங்களைை சுய 
ஒழுக்கமாாக இருக்க விிரும்புகிிறது, ஏன�ன்றாால் எல்லாா நேேரத்திிலும் அன்பிின் உணர்வைைப் 
பர�மரிிக்க, நீீங்கள் சுய ஒழுக்கமாாக இருக்க வ�ண்டும். அன்பிின் உணர்வைை அடைைய நீீங்கள் 
உங்களைை ஒழுங்குபடுத்திிக் க�ொள்வதிில்லைை. நீீங்கள் அன்பிின் உணர்வைை அடைைகிிறீீர்கள், 
பிின்னர் உங்களைை நீீங்கள� ஒழுங்குபடுத்த விிரும்புகிிறீீர்கள், ஏன�ன்றாால் நீீங்கள் 
ஒழுக்கத்தைை நேேசிிக்கிிறீீர்கள், ஏன�ன்றாால் அது அதிிக அன்பைைக் க�ொண்டுவருகிிறது.

“ஹத ய�ோகாாவிின் வழக்கமாான பயிிற்சிி சுய ஒழுக்கம், இது பாாத்திிர கட்டமைைப்புக்கு ஒரு 
அடிப்படைை உதவிியாாகும். 

ஆன்மீீக ரீீதிியிில் முன்ன�ற நல்ல குணமும், மன உறுதிியும் அவசிியம்.

 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், நீீங்கள் பதிில் ச�ொல்வதற்கு முன்பு என்ன ச�ொல்லப் 
ப�ோகிிறீீர்கள் என்பதைைப் பிிரதிிபலிப்பதன் மூலம் உணர்ச்சிிவசப்பட்ட ப�ச்சைைத் தவிிர்க்கவும்.  

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

சுய ஒழுக்கத்திின்  நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/self-discipline52—மல�சிியாாவிில் உள்ள ஒரு குகைையிில் சிிறந்த சுய 
ஒழுக்கத்தைை அனுபவிிக்கும் இரண்டு நண்பர்களிின் கதைை. அரவிிந்த் தனது நண்பன் ர�ஜ் 
ஒரு மாாதம் கடினமாான கஷ்டங்களைை அனுபவிித்து வருவதைைப் பாார்க்கிிறாான், பிிறகு ஒரு 
க�ோவிிலில் முருகனிின் அருளைைப் பெெறுகிிறாான்.
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53.தன்னலமற்றத்தன்மைை  

தன்னலமற்றத்தன்மைை  என்பது தனக்கு நன்மைை செெய்வதைை விிட மற்றவர்களுக்கு நன்மைை 
செெய்வதிில் த�ொடர்ந்து கவனம் செெலுத்தும் முன்ன�ோக்கு ஆகும். என் நலன்களைை மட்டும் மனதிில் 
வைைத்து ஒருப�ோதும் செெயல்படாாமல் தன்னலமற்றத்தன்மைையைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு 
நேேர்மாாறாானது  சுயநலம்.

தன்னலமற்றவனிின் செெயல்களைை சுயநலமுள்ளவனிின் செெயல்களுக்கு ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை தன்னலமிின்மைை சுயநலம்

ஒரு குழுவிில், நீீங்கள் தீீர்வைை 
கண்டுப்பிிடித்தப�ோது, நீீங்கள்...

ஒட்டும�ொத்த குழுவிினர்கள் 
தாான் தீீர்வுக்காான காாரணம் 
என்றப் பெெருமைையைை குழுவிின் 
திிசைைக்குத் திிருப்புங்கள்.

வ�ற்றிிகரமாான ய�ோசன�யுடன் 
வந்தது நீீங்கள்தாான் என்பதைை 
அன�வரும் அறிிந்திிருப்பதைை 
உறுதிிப்படுத்திிக் க�ொள்ளுங்கள்.

உங்கள் பெெற்ற�ோர் ஒன்றாாக 
இரவு உணவிிற்கு வ�ளிிய� 
செெல்லத் திிட்டமிிடும் ப�ோது,  
உங்கள் இளைைய சக�ோதரிிக்கு ஒரு 
குழந்தைையைை பாார்த்துக் க�ொள்ள ஆள் 
தேேவைைப்படும்ப�ொழுது, நீீங்கள்...

தேேவைையைைப் பாார்த்து, 
அவர்கள் கேேட்கும் முன்ப� 
பணிிக்கு தன்னாார்வத் 
த�ொண்டு செெய்யுங்கள்.

மாாலைையிில் உங்களிிடம் வ�று 
திிட்டங்கள் உள்ளன என்று 
அறிிவிிக்கவும், அவர்கள் ஒரு 
குழந்தைை பர�மரிிப்பாாளரைை 
நிியமிிக்க பரிிந்துரைைக்கவும்.

பள்ளிியிில் ஒரு துப்புரவு 
குழுவிில், நீீங்கள்...

பணிி முழுமைையாாக 
முடிக்கப்படும் வரைை உடன் 
இருந்து உறுதிிப்படுத்தவும்.

அதைை முடிக்கும் சுமைையைை 
மற்றவர்களிிடம் விிட்டுவிிட்டு, 
நேேரம் முடிந்தவுடன் கிிளம்பிி 
விிடுங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்:  அவர் உள்ந�ோக்கிித் திிரும்ப ஆரம்பிித்தவுடன், அவர் தனது ஆன்மீீக 
உடலைை வளர்க்கத் த�ொடங்குகிிறாார். அது உணர்ச்சிி உடலுக்குள் வளர ஆரம்பிிக்கிிறது. 
அது ஒரு குழந்தைையைைப் ப�ோல வளர்கிிறது, அவனுடைைய எல்லாா நற்செெயல்களாாலும் 
ஊட்டப்படுகிிறது. அவரது தன்னலமற்ற மற்றும் பிிறருக்காான தன்னலமற்ற செெயல்கள் 
அன�த்தும் அந்த உடலுக்கு உணவளிிக்கிின்றன. தன்னுடன் செெயல்படுவதும், தனக்குள் 
உள்ளுணர்வு உணர்ச்சிிகளைை வ�ல்வதும், அந்த உடலுக்கு உணவாாகும், ஏன�னிில் 
அது சக்திியிின் மைைய மூலத்திிலிருந்து பெெறுகிிறது. அவரது சுயநலம், ப�ர�சைை மற்றும் 
உள்ளுணர்வு கூறுகளுக்கு அதிிகாாரம் க�ொடுப்பது அன�த்தும் இந்த ஆன்மீீக உடலைை 
பட்டினிி ப�ோடுகிின்றன..
 

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களுக்கு, ஒரு குழுத் திிட்டத்திில் மற்றவர்களுடன் பணிிபுரிியும் 
ப�ொழுது, உங்கள் நிியாாயமாான பங்கைை விிட க�ொஞ்சம் அதிிகமாாகச் செெய்யுங்கள்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

தன்னலமற்ற தன்மைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/selfless53-ஒரு பிிச்சைைக்காாரன் எப்படி தன்னலமற்ற தன் ஆழ்ந்த 
செெயலாால் இளம் தன்னாார்வலர்களைைக் கவர்ந்து, இந்திியாாவிின் சுதந்திிரத்திிற்காாகத் தனக்குச் 
ச�ொந்தமாான அன�த்தைையும் தாாழ்மைையாான பரிிசாாக அளிிக்கிிறாான் என்பதைைப் பற்றிிய ஸ்ரீ 
சிின்ம�ோயிின் கதைை.
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54.உணர்திிறன்  

உணர்திிறன்  என்பது மற்றவர்களிின் ய�ோசன�கள், அணுகுமுறைைகள், உணர்வுகள் மற்றும் 
இயல்புகளைைப் பற்றிிய நுட்பமாான மெெச்சுதல் ஆகும். கவனமாாகக் கேேட்பதன் மூலமும், 
முகபாாவன�களைைக் கவனிிப்பதன் மூலமும், நுட்பமாான அறிிகுறிிகளைைப் புரிிந்துக�ொள்வதன் மூலமும் 
நாான் அதைைப் பயிிற்சிி செெய்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது உணர்திிறனிின்மைை.

உணர்திிறன் க�ொண்ட ஒருவரிின் செெயல்களைை உணர்ச்சிியற்றவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை உணர்திிறன் உணர்திிறனிின்மைை

ஒரு நீீண்டகாால நண்பர் 
தனது திிருமணச் சிிக்கல்களைை 
உங்களிிடம் பகிிரும்ப�ோது, 
நீீங்கள்...

அவரது உணர்ச்சிிகளைை 
முழுமைையாாக புரிிந்து க�ொள்ள 
மிிகுந்த கவனத்துடன் 
கேேளுங்கள்.

உங்களுக்கு ஏற்கனவ� ப�ோதுமாான 
பிிரச்சிின�கள் உள்ளன என்று 
எண்ணிி அவரது உணர்ச்சிிகளுக்கு 
முக்கிியமளிிக்காாமல் வ�று 
விிஷயத்தைை ப�சுங்கள்,.

ஒரு திியாான நிிகழ்ச்சிியிில், அன�வரும் 
அவரவரிின்
நுண்ணறிிவுகளைைப் பகிிர்ந்து க�ொள்ளுமாாறு 
கேேட்கப்படுகிிறது. ஒவ்வ�ொருவரும் 
ப�சும்ப�ோது, நீீங்கள்...

முகபாாவன�கள், உடல் 
ம�ொழிி மற்றும் ப�சப்படும் 
வாார்த்தைைகளைைக் கூர்ந்து 
கவனிியுங்கள்.

நீீங்கள் என்ன ச�ொல்லப் ப�ோகிிறீீர்கள் 
என்பதைைப் பற்றிி சிிந்திிக்க வ�ண்டிய 
நேேரம் இதுவ�ன்று அவர்கள் 
ச�ொல்வதைைக் கேேட்காாமல் இருப்பது..

உங்கள் சிிறந்த நண்பர் 
ஒரு சிிக்கலில் தனிிப்பட்ட 
ஆல�ோசன� உங்களிிடம் 
கேேட்கும்ப�ோது, நீீங்கள்...

பாாரபட்சமிின்றிி, உங்கள் 
முழுமனத�ோடு கேேளுங்கள்.

அவருடைைய பலவீனத்தைை 
அறிியாாமல், அவருடைைய 
செெயல்கள் மற்றும் 
ந�ோக்கங்களைை 
கேேள்விிக்குள்ளாாக்குங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்:  நாாம் பாாதைையிில் முன்ன�றும்ப�ோது, நாாம் மெென்ம�லும் 
உணர்திிறன் பெெறுகிிற�ோம். இந்த உணர்திிறன் ஒரு அற்புதமாான விிஷயம். இது 1920 கள் 
மற்றும் 1930 களிின் பழைைய மிின்கலம் கூடிய வாான�ொலியிிலிருந்து அதிிநவீன, திிட-நிிலைை 
த�ொலைைக்காாட்சிிக்கு பட்டம் பெெறுவது ப�ோன்றது. நீீங்கள் அடைையாாளம் காாணத் த�ொடங்கும் 
இந்த உணர்திிறன் மிிகவும் செெம்மைைப்படுத்தப்பட்டத�ோடு மிிகுந்த வலுவாானதாாகும்.

“விிலகிி இருப்பது என்பது வாாழ்க்கைையிிலிருந்து ஓடுவதைைய�ோ அல்லது 
உணர்ச்சிியற்றதைைய�ோ அர்த்தப்படுத்துவதிில்லைை. இது நம்மைை மிிகவும் உணர்திிறன் 
மிிக்கதாாக ஆக்குகிிறது. நாாம் விிட்டுக்க�ொடுக்கும்ப�ோது, நாாம் புரிிந்துக்க�ொள்பவர�கவும், 
அதிிக நட்புடனும், ம�லும் 
ஆர�ோக்கிியமாான, அதிிக மனிிதத்தன்மைையுடைையவர�க மற்றும் தன் குடும்பம் மற்றும் 
நண்பர்களுக்கு நெெருக்கமாானவர�கவும் ஆகிிற�ோம்.
 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், எந்தவ�ொரு முக்கிியமாான கலந்துரைையாாடலிலும், 
உங்களைைச் சுற்றிியுள்ளவர்களிின் மனப்பாான்மைைகள் மற்றும் உணர்ச்சிிகளைைப் பற்றிி நீீங்கள் 
அறிிந்திிருக்கிிறீீர்கள் மற்றும் உணர்திிறன் க�ொண்டுள்ளீீர்கள் என்பதைை உறுதிிப்படுத்திிக் 
க�ொள்ளுங்கள். 
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
உணர்திிறனிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

த�ொடர்ந்து சண்டைையிிடும் இரண்டு சக�ோதரிிகளைைப் பற்றிி இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/sen-
sitive54. அவர்களிின் சச்சரவுகள் அம்மாாவைை எவ்வளவு வருத்தப்படுத்துகிிறது என்பதைை 
அவர்கள் உணரும்ப�ோது எல்லாாம் மாாறுகிிறது. அவர்கள் ஒருவருக்க�ொருவர் தேேவைைகள் 
மற்றும் இயல்புகளுக்கு ஒத்துழைைக்கத் த�ொடங்குகிிறாார்கள்.
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55.பகிிரும்தன்மைை  

பகிிர்தல்  என்பது தன்னிிடம் உள்ள அல்லது பெெற்றதிில் ஒரு பகுதிியைை மற்றவர்களுக்குக் 
க�ொடுப்பதாாகும். எல்லாாவற்றைையும் எனக்காாக மட்டும் வைைத்துக் க�ொள்ளாாமல், என் பரிிசுகளைையும் 
உடைைமைைகளைையும் அனுபவிிப்பதிில் மற்றவர்களைையும் சேேர்த்துக் க�ொள்வதன் மூலம் நாான் அதைை 
வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன்.  இதற்கு நேேர்மாாறாானது பதுக்கல்.

பகிிர்பவரிின் செெயல்களைை பதுக்கிி வைைப்பவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை பங்கீீடு பதுக்கல்
இறந்து ப�ோன ஒரு 
தாாத்தாாவிிடமிிருந்து ஒரு சிிறிிய 
உயிிலைைப் பெெறும்ப�ோது, 
நீீங்கள்...

செெலவழிிப்பதற்கு முன் ஒரு 
பகுதிியைை இறைைவனுக்குக் 
க�ொடுங்கள்.

அன�த்தைையும் வைைத்துக் 
க�ொண்டு, நீீங்கள் நீீண்ட 
காாலமாாக விிரும்பிிய புதிிய 
விிஷயங்களைை வாாங்கவும்.

அம்மாா தாான் செெய்த புதிிய 
பிிஸ்கட் நிிறைைத்து ஒரு தட்டைை 
உன்னிிடம் க�ொடுக்கும்ப�ோது, 
நீீங்கள்...

அன�வருக்கும் சிிலவற்றைைக் 
க�ொடுங்கள், இதனாால் 
அன�வரும் விிருந்தைை 
அனுபவிிக்க முடியும்.

இனிிப்புகளைை உங்கள் 
அறைைக்கு எடுத்துச் 
செெல்லுங்கள், அங்கு நீீங்கள் 
பசிியாாக இருக்கும்ப�ோது நாாள் 
முழுவதும் அவற்றைை மெென்று 
சாாப்பிிடலாாம்.

நீீண்டகாால நண்பர் ஒருவர் 
வருகைை தந்து உங்கள் 
ர�ோஜாாக்களிின் த�ொகுப்பைைப் 
பாார�ட்டும்ப�ோது, நீீங்கள்...

த�ோட்டக் க�ொட்டகைையிிலிருந்து 
ஒரு சிிறிிய மண்வ�ட்டியைை 
எடுத்து, அவள் மிிகவும் ரசிித்த 
ஒன்றைைத் த�ோண்டி எடுத்துக் 
க�ொடுக்கவும்.

இந்த ர�ோஜாாக்களைைத் தேேடிப் 
பெெறுவது மிிகவும் கடினம் என்று 
உங்களுக்கு ச�ொல்லுங்கள், 
அவற்றைைக் க�ொடுக்கத் 
த�ொடங்குவது அவமாானமாாக 
இருக்கும் என எண்ணுங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்:  த�ொண்டு என்பது தன்னலமற்ற அக்கறைை மற்றும் சக மனிிதன் 
மீீது அக்கறைை க�ொள்வது. வ�குமதிியைைப் பற்றிி சிிந்திிக்காாமல் தாார�ளமாாகக் க�ொடுப்பது, 
எப்ப�ோதும் பகிிர்வது, ஒருப�ோதும் பதுக்கிி வைைக்காாமல்,. பசிித்த�ோர், ந�ோயுற்ற�ோர், 
வீடற்ற�ோர், முதிிய�ோர் மற்றும் துரதிிர்ஷ்டவசமாானவர்களுக்கு க�ொடுப்பதன் மூலம் நாாம் 
தர்மத்தைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ோம்.”

“உதவிி என்பது என்ன? மனிிதன் மனிிதனுடன் பகிிர்ந்து க�ொள்வதைைத் தவிிர வ�று என்ன? 
உதவிி செெய்பவர் யாார், உதவிி செெய்யப்படுபவர் யாார்?”
 

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களுக்கு, பகிிர்வு கலைையைைப் பயிிற்சிி செெய்வதற்காான 
வாாய்ப்புகளிில் கவனம் செெலுத்துங்கள். உங்களுக்கு வாாய்ப்பு கிிடைைக்கும் ப�ோதெெல்லாாம் 
மற்றவர்களுக்குக் க�ொடுங்கள், உங்களுக்கு எப்ப�ோதும் ப�ோதும் என்ற நம்பிிக்கைையுடன்.	

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
பகிிர்தலின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

ஒரு அமெெரிிக்க இந்திியத் தாாய் மற்றும் மகன�ப் பற்றிி இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/shar-
ing55—பயணத்திின் ப�ோது, ம�ோசமாான காாலங்களிில் விிழுந்துவிிட்ட முற்றிிலும் அந்நிியருடன் 
தங்களிிடம் உள்ள அன�த்தைையும் பகிிர்ந்துக�ொள்கிிறாார்கள். அவர்களிின் பாாரம்பரிியத்தைைப் 
பிின்பற்றிி, எதிிர்காாலத்திில் வ�ற�ொருவருடன் பகிிர்வதன் மூலம் நன்றிியைைத் திிருப்பிித் தருமாாறு 
கேேட்டுக்க�ொள்கிிறாார்கள்.
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56.உண்மைைத்தன்மைை 

உண்மைைத்தன்மைை  என்பது வஞ்சகம், நடிப்பு அல்லது பாாசாாங்குத்தனம் இல்லாாமல் இருப்பது. நாான் 
உண்மைையாாகவும் நேேர்மைையாாகவும் இருப்பதன் மூலமும், எனக்கு உண்மைையிில் நம்பிிக்கைை இல்லாாத 
அறிிக்கைைகளைை வ�ளிியிிடுவதைைத் தவிிர்ப்பதன் மூலமும் அதைைப் பயிிற்சிி செெய்கிிற�ன் இதற்கு 
நேேர்மாாறாானது உண்மைையிின்மைை.

உண்மைையாானவனிின் செெயல்களைை உண்மைையற்றவனுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை உண்மைை உண்மைையிின்மைை

உங்கள் சிிறந்த நண்பர் ஒரு 
மைைனர்லீக் எழுத்து விிருதைை 
வ�ன்றாார், எனவ� நீீங்கள்...

அவரது சாாதன�க்கு உரிிய 
வாாழ்த்துக்களைை தெெரிிவிியுங்கள்.

சாாதன�யைை மிிகைைப்படுத்திி, 
பரிிசு மட்டும� 
முக்கிியமாானது என்று 
பாாசாாங்கு செெய்யுங்கள்.

உங்கள் அக்காா 
அவளிின் ம�லதிிகாாரிி 
அதிிகாாரத்தன்மைையுடன் 
நடந்துக�ொள்வதைைப் பற்றிி 
குறிிப்பிிடுகிிறாார், நீீங்கள்...

இது நீீங்களும� 
சரிிசெெய்யவ�ண்டிய ஒரு குணம் 
என்று அவளிிடம் நேேர்மைையாாக 
ச�ொல்லுங்கள்.

உங்களுக்குள்ளும் அதேே 
பிிரச்சிின� இருக்கிிறது 
என்று தெெரிிந்தும், அவரைைப் 
பற்றிி விிமர்சிியுங்கள்

ஒரு சமூக நகர மண்டபத்திில், 
ஒவ்வ�ொருவரும் ஒரு கிிறுத்தவப் 
பிிர�ர்த்தன�யைை பாாடும் படி 
கேேட்கப்படுகிிறாார்கள், நீீங்கள்...

அந்தக் குழு இய�சுவிிடம் 
ஜ�பம் செெய்கைையிில் 
அமைைதிியாாக இருங்கள்.

சேேர்ந்து பாாடுங்கள், அதேே 
நேேரத்திில் சகாாக்களிின் 
அழுத்தத்திிற்கு 
அடிபணிிந்ததற்காாக ஒரு 
முட்டாாள் ப�ோல உள்ள� 
உணருங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்:  மனதைைக் கட்டுப்படுத்த வாாழ்க்கைையிில் மிிகுந்த நேேர்மைை வ�ண்டும். 
உண்மைையாாக இருப்பதற்காான சக்திி நேேர்மைையைை அடிப்படைையாாகக் க�ொண்டது. நேேர்மைை, 
(அர்ஜவாா) உங்களுக்கு ஒரு பெெரிிய வரம் க�ொடுக்கிிறது. இது உங்களுக்கு ஸ்திிரத்தன்மைையைை 
அளிிக்கிிறது. அது உங்களைை வலிமைையாாக்குகிிறது. அது உங்களிின் ஒவ்வ�ொரு அணுவைையும் 
ஒரு உள் சக்திியாால் அதிிர்வுறச் செெய்கிிறது. இது உங்களுக்கு முன்ன�ோக்கைைத் தருகிிறது; இது 
உங்களுக்கு நீீதிியிின் கண்ண�க் க�ொடுக்கிிறது. ஆனாால் முதலில் நீீ உனக்கு நேேர்மைையாாக 
இருக்க வ�ண்டும்.”

“வாார்த்தைை ‘நேேர்மைையிின்மைை’ என்பது தாான் நிிறைைவ�ற்ற வ�ண்டும் என்று தனக்குத் 
தெெரிிந்ததைை நிிறைைவ�ற்றாாத, ஆனாால் அதைைச் செெய்வதாாக பாாசாாங்கு செெய்யும் நபரைை 
விிவரிிக்கிிறது. அவரைை நேேர்மைையற்றவர் என்கிிற�ோம். அந்த நேேர்மைையிின்மைை தன்ன�த் தவிிர 
வ�று யாாரைையும் காாயப்படுத்தாாது, ஏன�ன்றாால் நீீங்கள் எதைை உலகிிற்கு அனுப்புகிிறீீர்கள�ோ, 
அதுவ� திிரும்பிி உங்களுக்கு வருகிிறது.
.
 
பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், நேேர்மைையிின் வ�ளிிச்சத்திில் உங்கள் வாார்த்தைைகளைையும் 
செெயல்களைையும் தவறாாமல் பிிரதிிபலியுங்கள்  
	
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
உண்மைையிின்மைை நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/sincere56—ஒரு காாலத்திில் ஏழைையாாக இருந்த ஒரு மனிிதன் எப்படி 
செெல்வந்தனாாகிி, நண்பனுக்கு முன்ப�ொரு நாாள் அளிித்த வாாக்குறுதிியிின் ப�ொருட்டு அவரிின் 
மகனுக்கு ரூ.17,000 க�ொடுத்த நேேர்மைையைைக் காாட்டுகிிறது.
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57.ஆன்மீீகம்  

ஆன்மீீகம்  என்பது மக்களிின் ஆன்மாாவுடன் த�ொடர்புடைையது மற்றும் நடத்தைையைை வடிவமைைக்கும் 
மற்றும் ஆறுதலைை வழங்கும் வாாழ்க்கைையிின் அர்த்தத்தைைப் பற்றிிய நம்பிிக்கைைகளைை உள்ளடக்கிியது. 
இது மறைை நூல் படிப்பு மற்றும் தனிிப்பட்ட பயிிற்சிி மற்றும் ஒழுக்கங்களாால் வளர்க்கப்படுகிிறது.  
இதற்கு நேேர்மாாறாானது ப�ொருள்முதல்வாாதம்.

ஆன்மீீகத்திில் இருப்பவரிின் செெயல்களைை ப�ொருள்முதல்வாாதிி ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை ஆன்மீீகம் ப�ொருள்முதல்வாாதம்

அரிிய விிஷயமாான 
ஓய்வுநேேரம் கிிடைைக்கும் 
ப�ோது, நீீங்கள்...

பெெரும்பாாலும் ஆன்மீீக 
நடவடிக்கைைகள் மற்றும் படிப்புகளைை 
ஆர�யுங்கள்.

ஏறத்தாாழ வ�ளிி நலன்களைை 
ந�ோக்கிி செெயல்படுவீர்கள்.. 

மிிகவும் நேேசிித்த தாாத்தாா 
பாாட்டி இறக்கும் ப�ோது, 
நீீங்கள்...

துக்கத்தைை அனுசரிித்து, உங்கள் 
தாாத்தாா பாாட்டியிின் ஆன்மாா 
உள் உலகிில் மகிிழ்ச்சிியாாக 
இருக்கிிறாார்கள் என அறிிந்து 
விிரைைவிில் அதிிலிருந்து 
வ�ளிிவருவீர்கள்,. 

உங்களைை ஆறுதல்படுத்த 
ஆன்மீீக நம்பிிக்கைைகள் அல்லது 
கருவிிகள் இல்லாாமல் ஆழ்ந்த 
ச�ோகம் மற்றும் விிரக்திியிில் 
விிழுவீர்கள்.

குடும்பம் கடற்கரைைக்கு 
சுற்றுலாா செெல்லும்ப�ோது, 
நீீங்கள்...

இயற்கைையிின் அதிிசயங்களைைக் 
காாணவும், கடலின் பரந்த 
தன்மைையிில் கலக்கவும் 
விிலைைமதிிப்பற்ற தருணங்களைை 
செெலவிிடுங்கள். 

வ�று எதைையும் சிிந்திிக்காாமல், 
சூரிியன், மணல் மற்றும் 
உலாாவல் ஆகிியவற்றைை மட்டும் 
அனுபவிிக்கவும். 
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்:  “ஆன்மிிகம். நேேரடி ஆன்மீீக அல்லது மத அனுபவத்தைைத் தேேடுதல் 
ஆகும். ஆழ்ந்த திியாானம் அல்லது தன்னிிலைையற்ற சிிந்தன� மூலம் இறுதிி யதாார்த்தம் 
அல்லது கடவுளுடன் ஒன்றிிண�வது அல்லது த�ொடர்புக�ொள்வதைை ந�ோக்கமாாகக் 
க�ொண்டது ஆன்மீீக ஒழுக்கம் ஆகும்.

“ஆன்மாா, அதன் புத்திிசாாலித்தனத்திில், அதன் சுயத்தைைத் தேேடுகிிறது, மெெதுவாாக ஞாானம் 
மற்றும் முக்திிக்கு வழிிவகுக்கும் பாாதைையிில் ஏறுகிிறது. இது பிிறப்பு, இறப்பு மற்றும் 
மறுபிிறப்பு ஆகிிய சுழற்சிிகளிின் வழிியாாக ஒரு கடினமாான, மகிிழ்ச்சிிகரமாான பயணமாாகும், 
இது சுய உணர்தலில் முடிவடைைகிிறது, இது கடவுள், சுயம், மற்றும் சத்திியத்திின் நேேரடியாான 
மற்றும் தனிிப்பட்ட ஆன்மீீக அனுபவம் ஆகும். பிிரபஞ்சத்திில் உள்ள அன�த்துப் 
ப�ொருட்களைையும் விிட இது ஒன்ற� அறிியாாமைை மற்றும் ஆசைையிின் பந்தங்களிிலிருந்து 
விிடுதலைைப் பெெற்றுத் தர முடியும். இதுவ� உயர்ந்த உணர்தல்
”

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களுக்கு, உங்கள் ஆன்மீீக இயல்பைைப் பற்றிிய அறிிவைை 
அதிிகரிிக்கும் ஒரு புத்தகம் அல்லது வலைைத்தளத்தைைப் படிக்க நாான்கு அமர்வுகளிில் நேேரம் 
ஒதுக்குங்கள்.   
	
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
ஆன்மீீகத்திின்  நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/spiritual57—உலகம் முழுவதிிலும் உள்ள க�ோயிில்களிில் 
விிநாாயகப் பெெருமாான் பாால் அருந்திிய நாாள், லட்சக்கணக்காான பக்தர்களிின் நம்பிிக்கைையைை 
வலுப்படுத்திிய அதிிசயம், நிிஜ வாாழ்க்கைை நிிகழ்விின் கற்பன�க் கதைை.



115

58.உறுதிியாானத்தன்மைை  

உறுதிியாானத்தன்மைை  என்பது ஒரு செெயலின் ப�ோக்கிில் உறுதிியாான த�ொடர்ச்சிி. நாான் ஒரு 
ஆர�ோக்கிியமாான மற்றும் தர்மமாான திிட்டத்திில் உறுதிியாாக இருப்பதன் மூலம் அதைைப் பயிிற்சிி 
செெய்கிிற�ன், நாான் தடைைகளைைச் சந்திிக்கும்ப�ோது வ�லைையைைக் கைைவிிடாாமல் அவற்றைை சமாாளிிக்க 
மன உறுதிியைைப் பயன்படுத்துகிிற�ன். . இதற்கு நேேர்மாாறாானது விிட்டுக்க�ொடுக்கும்ப�ோக்கு.

உறுதிியாாக இருப்பவரிின் செெயல்களைை விிட்டுக்க�ொடுக்கும் செெயலுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை உறுதிி விிட்டுக் க�ொடுக்கும் 
ப�ோக்கு

முதுகுவலிக்காான சிிகிிச்சைை 
மற்றும் ஆல�ோசன�யைைப் பெெற்ற 
நீீங்கள்...

வலி மிிகுந்ததாாக இருந்தாாலும் 
மருத்துவரிின் அறிிவுரைையைை 
திினம் திினம் பிின்பற்றுங்கள்.

வலுவாாகத் த�ொடங்குங்கள், 
ஆனாால் மூன்றாாவது 
நாாளிில் விிதிிமுறைையைை 
கைைவிிடுங்கள்.

ஓட்டுநர் உரிிம ச�ோதன�யிில் 
இரண்டு முறைை த�ோல்விியுற்ற 
நீீங்கள்...

தனிிப்பட்ட ஆல�ோசகரிின் 
வழிிகாாட்டுதலின் படி, பிின்னர் 
தேேர்விில் பிிழைையிின்றிி தேேர்ச்சிி 
பெெறுங்கள்.

நீீங்கள் உங்களாால் 
முடிந்தவரைை சிிறப்பாாகச் 
செெய்து விிட்டதாாக 
நிின�த்து, ஒரு இரு சக்கர 
வாாகனம் வாாங்குங்கள்.

இரண்டு வரலாாற்று புயல்கள் 
சிில மாாதங்கள் இடைைவ�ளிியிில் 
உங்கள் நகரத்தைைத் தாாக்கிின, 
உங்கள் வீட்டைை இடித்தன, 
நீீங்கள்...

நீீங்கள் ஏன் இந்த 
சுற்றுப்புறத்தைை 
தேேர்ந்தெெடுத்தீீர்கள் என்பதைை 
நிின�வு கூர்ந்து, இரண்டாாவது 
முறைையாாக மீீண்டும் 
கட்டிய�ழுப்புங்கள்.

இந்த சுற்றுப்புறத்தைைப் 
பற்றிிய உங்கள் 
எண்ணத்தைை மாாற்றிி, 
குறைைவாான வாாய்ப்புகள் 
உள்ள நகரத்திிற்குச் 
செெல்லுங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்:  ஆறாாவது இயமம் திிருதிி, உறுதிியாானது. உறுதிியாாக இருக்க, நீீங்கள் 
உங்கள் மன உறுதிியைைப் பயன்படுத்த வ�ண்டும். ப�ோதுமாான நிின�வாாற்றல் மற்றும் 
நல்ல பகுத்தறிிவுத் திிறன்களைைக் க�ொண்ட ஒரு நபருக்கு மன உறுதிி எளிிதிில் உருவாாகிிறது. 
நாாம் வாாழ்க்கைையிில் உறுதிியாாக இருக்க, நமக்கு ஒரு ந�ோக்கம், ஒரு திிட்டம், விிடாாமுயற்சிி 
மற்றும் உந்துதல் இருக்க வ�ண்டும். அப்படியாானாால் நமது இந்த ஜ�ன்மத்துக் கர்மவிின�க் 
கட்டமைைப்பிில் முடியாாதது எதுவுமிில்லைை” 
“சிிவ பக்தர்கள் ஒவ்வ�ொரு முயற்சிியைையும் ஆழ்ந்த சிிந்தன�யுடன் அணுகுகிிறாார்கள், 
கவனமாாகப் பரிிசீீலித்த பிின்னரேே செெயல்படுகிிறாார்கள். தெெளிிவாான ந�ோக்கம், 
புத்திிசாாலித்தனமாான திிட்டம், விிடாாமுயற்சிி மற்றும் உந்துதல் ஆகிியவற்றைைக் 
க�ொண்டிருப்பதன் மூலம் அவர்கள் ஒவ்வ�ொரு செெயலிலும் வ�ற்றிி பெெறுகிிறாார்கள்.
 

பயிிற்சிி: அடுத்த இரண்டு வாாரங்களிில், நீீங்கள் எதைையாாவது த�ொடங்குகிிறீீர்களாா என்பதைைப் 
பாாருங்கள், பிின்னர் அதற்கு ஒரு தடைை வரும் ப�ோது, தடைையைைச் சமாாளிிக்கும் வழிியைைக் 
கண்டுபிிடித்து வ�லைையைைத் த�ொடரவும். 	

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
உறுதிியாாய் இருப்பதிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது 
எண்ணங்கள்:

2,000 அல்லது அதற்கு ம�ற்பட்ட ஆண்டுகள் பழமைையாான உலகெெங்கிிலும் உள்ள 
உயிிரிினங்களைைப் பற்றிிய மனதைை விிரிிவுபடுத்தும் வகைையிில் ரேேச்சல் சுஸ்மாான் அளிித்த 
TED ப�ச்சுகள் மூலம் உறுதிி மற்றும் நீீண்ட ஆயுளுக்காான கருத்துக்கு புதிிய அர்த்தத்தைை 
வழங்குவதைை இங்கேே காாண்க—bit.ly/steadfast58.
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59.சாாதுரியம்  

சாாதுரிியம்  என்பது மக்களைையும் சூழ்நிிலைைகளைையும் கைையாாள்வதிில் ர�ஜதந்திிரமாாகவும் 
திிறமைையாாகவும் இருப்பதைைக் குறிிக்கிிறது. மற்றவர்களிின் உணர்வுகளைைக் கருத்திில் க�ொள்வதன் 
மூலமும், கருத்து வ�றுபாாடுகளுக்கு நிியாாயமாாகப் பதிிலளிிப்பதன் மூலமும், யாாரைையும் புண்படுத்தாாத 
தீீர்வுகளைைத் தேேடுவதன் மூலமும் நாான் அதைை பலப்படுத்துகிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது  
சாாதுரிியமிின்மைை.

சாாதுரிியமுள்ளவனிின் செெயல்களைை சாாதுரிியமிில்லாாதவனுடன் ஒப்பிிடுதல்
சூழ்நிிலைை சாாதுரிியம் சாாதுரிியமிில்லாாத
உங்கள் இளைைய 
உடன்பிிறப்புகள் 
சண்டைையிிடுகிிறாார்கள், 
அவர்களிின் தகர�றைைத் தீீர்க்க 
முடியாாது, எனவ� நீீங்கள்...

அடுத்த நாாள் அவர்களுடன் 
உட்காார்ந்து, ஒவ்வ�ொருவரும் 
பிிரச்சிின�யைை மற்றவர் 
எவ்வாாறு பாார்க்கிிறாார்கள் 
என்பதைைக் சுட்டிக் காாட்டுங்கள்.

உங்கள் அணுகுமுறைையாால் 
மற்றவர் எவ்வாாறு புண்படுவாார் 
என்பதைைக் கண்டுக�ொள்ளாாமல், 
மூத்தவரிின் பக்க நிியாாயத்தைை 
எடுத்துக் க�ொள்ளுங்கள்.

காாலைை கூட்டத்திில் 
ஒரு குழு உறுப்பிினர் 
முட்டாாள்தனமாானக் 
கருத்தைைத் தெெரிிவிிக்கும்ப�ோது, 
நீீங்கள்...

நுட்பமாாகத் தலைைப்பைை மாாற்றிி, 
குழுவிின் கவனத்தைை ஒரு 
நேேர்மறைையாான விிஷயத்திிற்கு 
ஈர்க்கவும்.

அவர் எவ்வளவு முட்டாாளாாக 
இருக்கிிறாார் என்பதைை அவருக்குத் 
தெெரிியப்படுத்த ஒரு ம�ோசமாான 
கருத்தைைச் ச�ொல்லிவிிட்டு 
நகரவும்.

உங்கள் முதலாாளிி உங்கள் 
சகாாக்களுக்கு முன்னாால் 
உங்களைை விிமர்சிிக்கிிறாார், 
எனவ� நீீங்கள்...

குறைைவாாக சாாப்பிிடுவதாாக 
நீீங்கள் வாாக்குறுதிி 
அளிித்திிருப்பதாாக 
உங்கள் சக�ோதரிியிிடம் 
ச�ொல்லுங்கள், பிின்னர் 
உங்கள் சுய உறுதிிம�ொழிியைை 
நிிறைைவ�ற்றுங்கள்.

பழிிவாாங்க முடிவு செெய்து, 
இடைைவ�ளைையிின் ப�ோது 
சகாாக்களிிடம் அவரைைப் ப்ற்றிி 
ம�ோசமாாக ப�சத் த�ொடங்குங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “சாாமர்த்திியம், ஒரு வகைையாான அன்பு - ஒருவரிின் சக மனிிதன�க் 
காாயப்படுத்த விிரும்பாாதது, வ�றுப்பு மற்றும் க�ோபம் ப�ோன்ற உணர்ச்சிிகளைை அடக்குவது 
- ஒரு வகைையாான நல்லிணக்கத்தைைக் க�ொண்டுவருகிிறது. இவைை அறிிவிின் வ�ளிிப்பாாடுகள், 
இது ஒரு வலுவாான அறிிவுசாார் உறைையாாக வளரும்ப�ோது, இயற்கைையிின் சக்திிகளைை ஆளும் 
நமது திிறனிின் கட்டுப்படுத்தப்பட்ட நிின�வகம், கட்டுப்படுத்தப்பட்ட பகுத்தறிிவு மற்றும் 
கட்டுப்படுத்தப்பட்ட மனவுறுதிி ஆகிியவற்றிின் மூலம் நமது கீீழ்த்தரமாான உணர்ச்சிிகளைைக் 
கட்டுப்படுத்த முடியும்,

“… நீீ ச�ொல்வதிில் சாாதுரிியமாாக இரு, அதைை எப்ப�ோதும் புன்னகைையுடன் ச�ொல்லு...” 
 

பயிிற்சிி: இரண்டு வாாரங்களுக்கு, என்ன செெய்வது என்பது குறிித்து ஒரு குழு மாாறுபட்ட 
கருத்துக்களைைக் க�ொண்டிருக்கும் சூழ்நிிலைையைை நீீங்கள் எதிிர்க�ொள்ளும்ப�ோதெெல்லாாம், 
ஒருசாார் பக்கம் எடுக்க வ�ண்டாாம். அதற்குப் பதிிலாாக, அன�வரிின் ய�ோசன�களைையும் 
உள்ளடக்கிிய வழிிகளைை ஆர�ய விிவாாதத்தைை ஊக்குவிிக்கவும். 
	
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
சாாதுரிியத்திின் துரிியத்திின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது 
எண்ணங்கள்:

அமலாா தன் சிிறுவயதிில தனது தாாயிிடமிிருந்து ப�ச்சுவாார்த்தைைக் கலைையைைக் 
கற்றுக்க�ொள்கிிறாார், பிின்னர் அவள் தனது பள்ளிியிில் உள்ள கிிறிிஸ்தவர்களிின் “நட்பு 
சுவிிசேேஷம்” உண்மைையிில் ஒரு நெெறிிமுறைை உத்திி அல்ல என்பதைை நம்ப வைைக்கத் தன் 
திிறமைையைைப் பயன்படுத்தும் கதைையைை இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/tactful59.



119

60.முழுமைை  

முழுமைை  என்பது ஆசைைகள், உணர்ச்சிிகள் மற்றும் செெயல்களைைப் கட்டுப்படுத்துவதாாகும். நாான் விிளைையாாட 
அல்லஎன்பது விிஷயங்களைை கவனமாாகவும் முழுமைையாாகவும் செெய்யக் கடினமாானதாாக இருப்பிினும் எடுத்து 
செெய்யும் குணம். ஒரு வ�லைையைை முடிந்துவிிட்டதாாகக் கருதுவதற்கு முன்பு அதன் ஒவ்வ�ொரு விிவரத்தைையும் 
சரிியாாக முடிப்பதன் மூலம் நாான் அதைை வளர்த்துக் க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது ம�ல�ோட்டம்.

முழுமைையாானவனிின் செெயல்களைை ம�ல�ோட்டமாாக இருப்பவனிின் செெயல்களுக்கு 
ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை முழுமைை ம�ல�ோட்டம்
ஒரு இதழுக்காான 
உங்கள் முதல் 
கட்டுரைை வ�லைையைை 
எதிிர்க�ொள்ளும், நீீங்கள்...

இந்த விிஷயத்திில் மற்றவர்கள் 
ச�ொன்ன அன�த்தைையும் 
ஆர�ய்ச்சிி செெய்ய கூடுதல் மணிி 
நேேரம் செெலவிிடுங்கள்.

உட்காார்ந்து இரண்டு மணிி 
நேேரத்திில் முழுமைையடைையாாத 
ஒரு கட்டுரைையைை, உண்மைைக்கு 
புறம்பாானதாாக இருப்பிினும், 
உருவாாக்குங்கள்,.

அம்மாா சாாப்பாாட்டுப் 
பாாத்திிரங்களைை கழுவச் 
ச�ொல்கிிறாார்கள், அதனாால் 
நீீங்கள்…

அவற்றைை சுத்தம் செெய்து, 
பாாத்திிரங்களைை மடுவிில் உலர 
விிடுவதற்குப் பதிிலாாக, துண்டு 
க�ொண்டு உலர்த்திி அவற்றைை 
அலமாாரிியிில் வைைக்கவும்.

அவர் கேேட்டபடி பாாத்திிரங்களைைக் 
கழுவுங்கள், ஆனாால் அவற்றைை 
ஈரமாாக விிட்டுவிிடுங்கள், பிின்னர் 
மடுவைை சுத்தம் செெய்யாாமல் 
விிட்டுவிிடுவது.

குடும்பம் ஒரு 
சுற்றுலாாவைைத் 
திிட்டமிிடுவதற்காான 
கடமைையைை உங்களுக்கு 
அளிிக்கிிறது, ம�லும் 
நீீங்கள்...

கூகிிளிில் சரிியாான இடத்தைை 
கண்டுபிிடித்து, ஒரு அட்டவண� 
உருவாாக்கிி, தேேவைையாான 
ப�ொருட்களைை வாாங்கிி, பிின்னர் 
அழகாான ஒரு கூடைையிில் அடுக்கிி 
எடுத்துச் செெல்வீர்கள்.

ர�ொட்டி மற்றும் 
பாாலாாடைைக்கட்டியைை ஒரு 
அட்டைைப் பெெட்டியிில் வைைத்து 
அன�வரைையும் காாருக்கு 
வரசச�ொல்லுங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்: “நீீங்கள் த�ொடங்கிிய வ�லைையைை முடிக்கவும். எவ்வளவு நேேரம் 
எடுத்தாாலும், உங்கள் எதிிர்பாார்ப்புகளுக்கு அப்பாாற்பட்டு, அதைை நன்றாாக முடிக்கவும். நீீங்கள் 
எதைையாாவது செெய்யப் ப�ோகிிறீீர்கள் என்றாால், அது ஒரு எளிிய பணிியாாக இருந்தாாலும் 
சரிி அல்லது சிிக்கலாானதாாக இருந்தாாலும் சரிி, அதைை நன்றாாகச் செெய்யுங்கள். நீீங்கள் 
ஒரு புத்தகத்தைைப் படிக்கப் ப�ோகிிறீீர்கள் என்றாால் புத்தகத்தைை முடிக்க விிரும்பிினாால், 
புத்தகத்தைைப் படித்து முடிக்கவும், அது உங்களுக்கு என்ன வழங்கக்கூடியது என்பதைைப் 
புரிிந்து க�ொள்ளுங்கள், ஏன�ன்றாால் அதைைப் படிப்பதன் ந�ோக்கம� அதுதாான்.”
“சுய உணர்தல் பாாதைையிில், ஆற்றல் சக்திிகளைை ஒன்றிிண�ப்பதற்கும், சுய உணர்தல் 
த�ொடர்ந்து அறிிந்திிருப்பதிிலிருந்து விிழிிப்புணர்வைை விிலக்குவதற்கும், ப�ௌதிிக உலகிில் நாாம் 
த�ொடங்கும் ஒவ்வ�ொரு வ�லைையைையும் முடிப்பதற்கும், அதைைச் சிிறப்பாாகச் செெய்வதற்கும் 
ஒரு மகத்தாான உத்வ�கம் தேேவைைப்படுகிிறது. நீீங்கள் செெய்யும் ஒவ்வ�ொன்றும் உங்கள் உள் 
இருப்பிின் உள் ஆய்வைைத் திிருப்திிப்படும்விிதமாாக உறுதிி செெய்யுங்கள். நீீங்கள் உங்களாால் 
முடியும் அளவைை விிட, நிின�ப்பதைை விிட க�ொஞ்சம் அதிிகமாாக செெய்து நிிறைைவு செெய்யுங்கள்.
.
 
பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், நீீங்கள் ஒரு வ�லைையைை முடித்துவிிட்டதாாகத் த�ோன்றிிய 
பிிறகு, நீீங்கள் செெய்யாாமல் விிட்டுவிிட்ட ஏதாாவது இருக்கிிறதாா என்று சிிந்திித்து, பிின்னர் 
அதைைச் செெய்யுங்கள், ஒவ்வ�ொரு விிவரத்திிலும் அதற்காான வ�லைையைை முடிக்கவும்.  

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
சுய கட்டுப்பாாட்டின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/thorough60—தேேவதாானு பாானர்ஜிியிின் முழுமைையாான 
கட்டுரைையைை முழுமைையாாகப் படிக்கவும், விிவரங்களுக்கு கவனம் செெலுத்தவும், விிடாாமுயற்சிி, 
உறுதிிப்பாாடு மற்றும் முழுமைையாான இறுதிி இலக்கைை அடைையும் கண்ண�ோட்டத்தைையும் 
வைைத்துக்க�ொள்ளவும்.
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61.பணச்சிிக்கனம் 

பணச்சிிக்கனம்  என்பது பணத்தைை கவனமாாகப் பயன்படுத்துவதேே தவிிர வீண் விிரயம் செெய்யாாமல் 
இருப்பது ஆகும். எனக்கு உண்மைையிில் தேேவைையிில்லாாத அல்லது என் நிிதிிவரைையறைைக்கு 
அப்பாாற்பட்ட ப�ொருட்களைை வாாங்காாமல் இருப்பதன் மூலம் நாான் அதைைப் பயிிற்சிி செெய்கிிற�ன். 
இதற்கு நேேர்மாாறாானது ஊதாாரிித்தனம்.

சுயக்கட்டுப்பாாடு உள்ளவனிின் செெயல்களைை சுயக்கட்டுப்பாாடில்லாாதவனுடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை பணச்சிிக்கனம் ஊதாாரிித்தனம்

வாார�ந்திிர குடும்ப 
உணவுகளுக்காாக சந்தைையிில் 
வாாங்க செெல்லும் ப�ோது, 
நீீங்கள்...

சிிறந்த விிலைையைைக் கண்டறிிய 
உங்கள் நேேரத்தைை எடுத்துக் 
க�ொள்ளுங்கள் மற்றும் 
உங்களுக்கு அதிிக சேேமிிப்பைைத் 
தரும் சலுகைைச்சீீட்டு கூட 
க�ொண்டு வாாருங்கள்.

விிலைையைைப் பாார்க்காாமல�ய� 
அலமாாரிியிில் இருந்து 
ப�ொருட்களைை 
எடுத்துக்க�ொள்வீர்கள்..

குழந்தைைகள் ஒவ்வ�ொரு 
நாாளும் பள்ளிியிில் நன்றாாக 
சாாப்பிிட வ�ண்டும் என்பதைை 
அறிிந்து, நீீங்கள்...

ஒவ்வ�ொரு நாாளும் அவர்களுக்கு 
ஆர�ோக்கிியமாான மதிிய 
உணவைை சமைைத்து தருவீர்கள்..

விிலைை அதிிகமாாக இருப்பிினும், 
சுலபமாான வழிியாாகைையாால்,  
அவர்களுக்குத் தலாா 100 ருபாாய் 
க�ொடுப்பீர்கள்,

குழந்தைைகள் மகிிழ்ச்சிிக்காாக 
அதிிக விிளைையாாட்டு 
ப�ொருட்களைைக் 
கேேட்கும்ப�ோது, நீீங்கள்...

இந்த விிருப்பத் 
தேேவைைகளுக்கு நிிறைைய 
செெலவழிிப்பதற்குப் பதிிலாாக 
இலவச பதிிவிிறக்கங்களுக்கு 
ஆன்லைைனிில் பாாருங்கள்.

“பணம் செெலவழிிப்பதற்க்குத் 
தாான�?” என எண்ணிித் தங்கள் 
மனம் எதைை விிரும்புகிிறத�ோ 
அதைை வாாங்குங்கள்,
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்:  “சிிவ பக்தர்கள் மாாதாாந்திிர நிிதிிவரைையறைையைை வைைத்துக் 
க�ொண்டு, தங்கள் வருமாானத்திிற்கு ஏற்ப செெலவு செெய்கிிறாார்கள்.. அவர்கள் ஒருப�ோதும் 
கடன�த் தவறாாகப் பயன்படுத்துவதிில்லைை அல்லது ஊதாாரிித்தனமாாக கடன் வாாங்குவதிில் 
ஈடுபடுவதிில்லைை, ஏன�ன்றாால் வருமாானத்திிற்கு அதிிகமாாக செெலவழிிப்பது துன்பத்தைை 
வரவழைைக்கும் என்பதைை அவர்கள் நன்கு அறிிவாார்கள்.”

பயிிற்சிி: இரண்டு வாாரங்களுக்கு, நீீங்கள் ப�ொருட்களைை வாாங்கும்ப�ோது, சிிறந்த மதிிப்பைைத் 
தேேட சிிறிிது கூடுதல் நேேரம் எடுத்துக் க�ொள்ளுங்கள்  
	
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

பணச்சிிக்கனத்திின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

தெென்னாாப்பிிரிிக்காாவிில் மகாாத்மாா காாந்திியிின் ஆரம்பகாால வாாழ்க்கைையைைப் பற்றிி இங்கேே 
படிக்கவும்-bit.ly/thrifty61, அவர் தனது ச�ொந்த ஆடைைகளைைத் துவைைத்து, சலவைை செெய்வதன் 
மூலம் சிிக்கனத்தைை முன்மாாதிிரிியாாகக் க�ொண்டிருந்தாார், ஏழைையாாக இருந்தாாலும், 
நகைைச்சுவைை உணர்வைைப் ப�ணிினாார்.
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62.சகிிப்புத்தன்மைை  

சகிிப்புத்தன்மைை  என்பது அன�த்து இயல்புகள், இனங்கள், சிித்தாாந்தங்கள் மற்றும் மதங்களைைச் 
சேேர்ந்த தனிிநபர்களைை ஏற்றுக்க�ொள்வது. ஒவ்வ�ொருவரிிடமும் உள்ள தெெய்வீகத்தைை மதிித்துப் 
ப�ணுவதன் மூலம் இதைை நாான் பிின்பற்றுகிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது பாாரபட்சம்.

சகிிப்புத்தன்மைை க�ொண்டவரிின் செெயல்களைை பாாரபட்சம் காாட்டும் ஒருவருடன் ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை சகிிப்புத்தன்மைை பாாரபட்சம்
உங்களைைத் தவிிர 
வ�று இனங்கள் 
அல்லது மதங்களைைச் 
சேேர்ந்தவர்களைைப் பற்றிி 
சிிந்திிக்கும்ப�ோது, நீீங்கள்...

ஒரேே மாாதிிரிியாாக சிிந்திிப்பதைைக் 
கவனமாாக தவிிர்த்து, 
எல்லாா கலாாச்சாாரங்களிிலும் 
நம்பிிக்கைைகளிிலும் மதிிப்பைைக் 
கண்டறிியுங்கள்,.

எப்ப�ோதும் ஒரேே மாாதிிரிியாாக, 
அவர்களைை அந்நிியர்களாாக, 
விிசிித்திிரமாானவர்களாாக, 
புரிிந்துக�ொள்ள முடியாாதவர்களாாக, 
தகுதிியற்றவர்களாாக சிிந்திியுங்கள்.

ஒரு நண்பர் எல்ஜிிபிிடி 
சமூகத்திில் உள்ளவர்களைை 
வ�றுக்கிிற�ன் என 
ச�ொல்லும் வ�ளைையிில்,, 
நீீங்கள்...

ஒவ்வ�ொருவருக்குள்ளும் 
இருக்கும் தெெய்வீகத்தைைக் 
காாணவும், விித்திியாாசமாாக 
இருப்பவர்களைை ஏற்றுக்க�ொள்ள 
அவரைை ஊக்குவிிக்கவும்.

மற்ற வாாழ்க்கைை முறைைகள் 
வழக்கமிில்லாாத மற்றும் 
தாார்மீீகரீீதிியாாக ஏற்றுக்க�ொள்ள 
முடியாாதவைை என்பதைை 
ஒப்புக்க�ொள்வீர்கள்..

ஒரு விிருந்திில் 
தத்துவ விிவாாதம் 
விிதண்டாாவாாதமாாக 
மாாறும்ப�ோது, நீீங்கள்...

ஏற்றுக்க�ொள்ளும் குரலாாக 
இருங்கள், அன�வரிின் 
ய�ோசன�களைையும் 
அரவண�ப்பதற்காான 
உத்திிகளைைக் கண்டறிியுங்கள்.

உங்கள் கருத்துக்களைை 
எல்ல�ோரும் ஏற்றுக்க�ொள்ள 
வைைக்க முயற்சிித்து, விித்திியாாசமாாக 
சிிந்திிப்பவர்களுக்கு எதிிர�க 
கடுமைையாாக வாாதிிடுங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்:  “இந்துக்கள் இறைைவன் எங்கும் விியாாபிித்திிருப்பவன், 
தன்னிிலைை மிிக்கவன், எங்கும் விியாாபிித்திிருக்கும் இறைைவனிின் உணர்வைை நம்புபவர்கள். 
இந்த அடிப்படைை நம்பிிக்கைை உன்னதமாான சகிிப்புத்தன்மைை மற்றும் மற்றவர்களைை 
ஏற்றுக்க�ொள்ளும் மனப்பாான்மைையைை உருவாாக்குகிிறது. எல்லாாவற்றிிலும் இருக்கும் 
உள்ளாார்ந்த புனிிதத்தன்மைை மீீது இந்துக்கள் வைைத்திிருக்கும் கருண� மற்றும் பயபக்திியைை 
விிவரிிக்க சகிிப்புத்தன்மைை என்ற் வாார்த்தைை ப�ோதுமாானதாாக இல்லைை.”

“பூமிியிில் வாாழும் முற்றுமுணர்ந்த நபர்கள் உலகிில் உள்ள விிஷயங்களைை உள்ளது உள்ளபடி 
ஏற்றுக்க�ொள்கிிறாார்கள். அவர்களுக்கு அறிியாாமைையாால் ஏற்படும் துன்பங்களைைக் கைையாாள 
வ�ண்டிய சூழ்நிிலைை  இல்லைை. சகிிப்புத்தன்மைை என்பது ஏற்றுக்க�ொள்வது, மற்றும் 
க�ோடிக்கணக்காான சரிியாான வழிிகளிில் எப்ப�ோதும் ஒன்ற�ோட�ொன்று த�ொடர்புக�ொள்ளும் 
பரிிபூரணத்துவத்தைைக் காாணும் முழுமைையாான மகிிழ்ச்சிி ஆகும்.

 
பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களுக்கு, குடும்பம் மற்றும் நண்பர்களிிடைைய� நிிகழும் 
ப�ொதுப்படைையாான கருத்துகளுடன் கூடிய உரைையாாடல்களைைக் கவனிியுங்கள். 
எடுத்துக்காாட்டாாக, ஒரு குறிிப்பிிட்ட நாாட்டு மக்கள் ச�ோம்ப�றிிகள் என்று யாார�வது 
பரிிந்துரைைக்கும்ப�ோது, சகிிப்புத்தன்மைையிின் கண்ண�ோட்டத்தைையும், அத்தகைைய 
ப�ொதுமைைப்படுத்தல்களைைத் தவிிர்ப்பதன் ஞாானத்தைையும் தாாழ்மைையுடன் பகிிர்ந்து 
க�ொள்ளுங்கள். 
இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
சகிிப்புத்தன்மைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

இங்கேே படிக்கவும்—bit.ly/tolerant62—ஒரு தமிிழ் பைையனும் ஒரு கறுப்பிினப் பெெண்ணும் 
தங்கள் நிிச்சயதாார்த்தத்தைை அறிிவிித்து, பிின்னர் அந்தந்த குடும்பங்களிின் எதிிர்விின�களைை 
எதிிர்க�ொள்கிிறாார்கள், அன்புடன் ஏற்றுக்க�ொள்வது முதல் தைைரிியமாான மதவ�றிி வரைை.
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63.வாாய்மைை  

வாாய்மைை என்பது உண்மைையிில் துல்லியமாாகவும் வ�ளிிப்படைையாாகவும் இருப்பது. ப�ொய் 
ச�ொல்லாாமலும், ஏமாாற்றாாமலும், உண்மைைகளைைத் தவறாாக எடுத்துரைைக்காாமலும், மறைைக்காாமலும் 
இருப்பதன் மூலம் நாான் அதைை வளர்த்துக்க�ொள்கிிற�ன். இதற்கு நேேர்மாாறாானது ப�ொய்மைை.

உண்மைை ப�சுபவனிின் செெயல்களைை உண்மைைக்குப் புறம்பாான செெயல்களுக்கு ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை வாாய்மைை ப�ொய்மைை
உங்கள் நிிறுவனத்திில் ஒரு 
குற்றம் நடப்பதைைக் கண்ட 
நீீங்கள்...

முழு உண்மைையைையும் 
தயக்கமிின்றிி ச�ொல்லுங்கள், 
அது உங்கள் வ�லைைக்கு 
ஆபத்தைை ஏற்படுத்தக்கூடும் 
என்றாாலும் கூட.

அரசு வழக்குரைைஞரைைத் 
திிருப்திிப்படுத்த நீீங்கள் பாார்த்ததைைப் 
ப�ோதுமாான அளவு ச�ொல்லுங்கள், 
உங்களைை வ�லைையிிலிருந்து 
நீீக்கிிவிிடக்கூடிய எதைையும் 
ச�ொல்லாாமல் இருக்க முயற்சிிக்கவும்.

பள்ளிியிில் ஒரு 
பரீீட்சைையிில் சர�சரிி 
சதவீதத்தைை பெெற்ற 
நீீங்கள்...

நீீங்கள் எதிிர்பாார்த்த அளவுக்கு 
நீீங்கள் செெய்யவிில்லைை என்று 
அம்மாா மற்றும் அப்பாாவிிடம் 
நம்பிிக்கைை தெெரிிவிியுங்கள்.

உண்மைையாான ச�ோதன� முடிவுகளைை 
அவர்கள் ஒருப�ோதும் பாார்க்க 
மாாட்டாார்கள் என்பதைை அறிிந்து, 
நீீங்கள் அதிிக சதவீதம் பெெற்றீீர்கள் 
என்ற த�ோற்றத்தைைக் க�ொடுங்கள்.

ஒரு நண்பர் உங்களிிடம் 
ரகசிியம் எனக்கூறிியது,
உண்மைையிில�ய� 
ச�ொல்ல வ�ண்டியதாாகிின், 
நீீங்கள்...

நல்ல மனசாாட்சிிப்படி இந்த 
விிஷயத்தைை ரகசிியமாாக 
வைைக்க முடியாாது என்பதைை 
வ�ளிிப்படைையாாக 
விிளக்குங்கள்.

நீீங்கள் அதைை ஒரு ரகசிியமாாக 
வைைத்திிருப்பீர்கள் என்று சத்திியம் 
செெய்யுங்கள், பிின்னர் நீீங்கள் 
இந்த விிஷயத்தைை மற்றவர்களுக்கு 
வ�ளிிப்படுத்து விிடுவீர்கள். 
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்:  “சத்யம் ஒரு கட்டுப்பாாடு, மற்றும் பத்து கட்டுப்பாாடுகளிில் 
இரண்டாாவது முக்கிியத்துவம் பெெறுகிிறது. ஏமாாற்றுவது, ப�ொய் ச�ொல்வது, வாாக்குறுதிிகளைை 
மீீறுவது ப�ோன்ற நமது ப�ோக்குகளைை நாாம் கட்டுப்படுத்தும்ப�ோது, நம் ஆழ்மனதைைப் 
ப�ோலவ� நமது வ�ளிிப்புற வாாழ்க்கைையும் சிிக்கலற்றதாாக இருக்கும். நேேர்மைைய� சத்திியத்திின் 
அடித்தளம். இது சூழலியல் ரீீதிியாாகவும், உளவிியல் ரீீதிியாாகவும் தூய்மைைப்படுத்துகிிறது.

“வ�ளிிப்படைையாான எதிிர்நிிலைைகள், பிிடித்தம் பிிடித்தமிின்மைைகள், விிருப்பு வ�றுப்புகள் 
ஆகிியவற்றைை நிிர�கரிிப்பதன் மூலம் மட்டும�, ஆன்மாாவிின் குணமாான உண்மைைக் குணம் 
முழுவீச்சிில் ஒரு கள்ளங்கபடமற்ற பச்சிிளம் குழந்தைையிின் ஆன்மாாவிில் இருப்பது ப�ோல் 
வ�ளிிப்படும்.”. 

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், மிிகைைப்படுத்தும் ப�ோக்கைைக் கவனிியுங்கள், உங்கள் 
அனுபவங்களைை அல்லது சாாதன�களைை மற்றவர்களுக்கு விிவரிிக்கும்ப�ோது துல்லியமாாக 
இருக்கக் கவனமாாக இருங்கள்.	

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:

உண்மைையிின் நன்மைைகள் குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

ப�ொய் ச�ொல்வதிில் நாாட்டம் க�ொண்ட சிிறுவனாான ஜ�ோதிியுடன் நட்பு க�ொள்வதிில் 
தவறாான தேேர்வைை எடுக்கும் ஆனந்திின் கதைையைை இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/truth-
ful63. பள்ளிியிில் நடந்த ஒரு குறும்புச் சம்பவத்தைைப் பற்றிிய உண்மைையைை இருவரும் 
மறைைக்கும்ப�ோது ஆனந்த் தாான� ஏமாாற்றத்திில் சிிக்கிிக் க�ொள்கிிறாார்.
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64.ஞாானம்  

ஞாானம் என்பது ஒரு விிழிிப்புணர்வுக் கண்ண�ோட்டத்தைை வைைத்திிருப்பதாாவது ஆகும். நன்றாாக 
வாாழ்வது, படிப்பது, ஆழமாாக பிிரதிிபலிப்பது, ஞாானிிகளுடன் ப�சுவது மற்றும் உள்ளுணர்வைை 
அணுகுவதன் மூலம் இது வளர்க்கப்படுகிிறது. இதற்கு நேேர்மாாறாானது முட்டாாள்தனம்..

புத்திிசாாலியாானவனிின் செெயல்களைை முட்டாாளிின் செெயல்களுக்கு ஒப்பிிடுதல்

சூழ்நிிலைை ஞாானம் முட்டாாள்தனம்

புவிி வ�ப்பமடைைதல் 
குறிித்த முரண்பட்ட 
கருத்துக்களைை கேேட்கும், 
நீீங்கள்...

நிிபுணர்களிின் கருத்துக்களைைப் 
படியுங்கள், இருபுறமும் ஆர�ய்ந்து 
உங்களிின் ச�ொந்தத் திிடமாான 
முடிவுக்கு வாாருங்கள்.

அறிிவிியலைை உறுதிிப்படுத்தாாமல் 
உங்கள் அரசிியல் கட்சிியிின் 
அதிிகாாரப்பூர்வ கருத்தைை 
ஏற்றுக்க�ொள்ளுங்கள்.

கல்லூரிி முடிந்த மறுநாாள் 
வ�லைை தேேடும் நீீங்கள்...

உங்கள் துறைையிில் வ�ற்றிிகரமாான 
ஐந்து நபர்களுடன் ப�சுங்கள், 
அவர்களிின் அனுபவத்திிலிருந்து 
நேேரடியாாகக் கற்றுக்க�ொள்ளுங்கள்.

உங்கள் புதிிய வாாழ்க்கைையிின் 
திிசைையைை தீீர்மாானிிக்க டாாரட் 
காார்டுகளைைப் பயன்படுத்தும் 
ஒரு மனநல நிிபுணரிிடம் 
செெல்லுங்கள்.

உங்களுக்கு ஒரு க�ொடிய 
ந�ோய் இருப்பதாாக ஒரு 
மருத்துவர் ச�ொன்னாால், 
நீீங்கள்...

உங்கள் வாாழ்க்கைையைைப் 
பற்றிியும், வரவிிருக்கும் 
மாாதங்களிில் நீீங்கள் எவ்வாாறு 
மரணத்தைை எதிிர்க�ொள்வீர்கள் 
என்பதைையும் திியாானிிக்க நாாட்களைை 
செெலவிிடுங்கள்.

முழுநேேர இரவு விிருந்துக்கு 
உங்கள் சிிறந்த நண்பர்களைை 
அழைைக்கவும், அன�த்தைையும் 
மறந்து மகிிழுங்கள்.
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குருதேேவரிின் விிளக்கம்:  “இங்கு விிவரிிக்கப்பட்டுள்ள ஆன்மீீக அறிிவு ஞாானத்தைைத் தவிிர 
வ�ற�ொன்றுமிில்லைை, அல்லது நீீங்கள் விிரும்பிினாால் அது ஒரு “புத்திிசாாலித்தனமாான 
குவிிமாாடம்” என்றழைைக்கலாாம். ஞாானம் என்பது அறிிவைை சரிியாான நேேரத்திில் 
பயன்படுத்துவது. அது மற்றவர்களிின் கருத்துக்களைை கேேட்பதாால் மட்டும் கிிடைைக்கும் 
அறிிவல்ல, ஆழ்ந்த கவனிிப்பு மற்றும் அவதாானிிப்பிின் மூலம் பெெறப்பட்ட அறிிவும் ஆகும்.

“… ஞாானம் என்பது மறுபிிறவிி, கர்மாா, தர்மம் மற்றும் எங்கும் நிிறைைந்திிருக்கும் தன்மைை 
மற்றும் அவற்றிின் புனிிதத்தன்மைை ஆகிியவற்றிின் தெெய்வீக விிதிிகளிின் ஒட்டும�ொத்த அறிிவு. 
அது ஒவ்வ�ொரு இந்துவிின் ஆன்மாாவிிலும் ஒன்றிிண�ந்துள்ளது.”

“அறிிவைை சரிியாான நேேரத்திில் பயன்படுத்துவதுதாான் ஞாானம், அது பெெரிியவர்களைை 
உண்மைையிின் பாாதைையிில் வழிிநடத்துகிிறது. ஞாானத்தைை அடைைய, ஆத்மாாவிின் இயல்பைை 
அறிிந்தவர�க இருக்க வ�ண்டும்.

பயிிற்சிி: இந்த இரண்டு வாாரங்களிில், உங்களைைச் சுற்றிியுள்ள அனுபவங்களிின் ஆழத்தைைக் 
கண்டறிியக் கூடுதல் முயற்சிி எடுத்துக் க�ொள்ளுங்கள், விிஷயங்களைைப் பற்றிி வழக்கத்தைை 
விிட ஆழமாாக சிிந்திியுங்கள், மற்றவர்களுக்கு நீீங்கள் மிிகவும் சீீர�ன மற்றும் ப�ொருத்தமாான 
எண்ணங்களுடன் பதிிலளிிப்பீர்கள்.

இந்த வ�லைையைை நீீங்கள் த�ொடங்கிிய தேேதிி:
ஞாானத்திின் நன்மைைகள்  குறிித்த எனது எண்ணங்கள்:

சிிறுவயதிில் விிநாாயகப் பெெருமாான�த தரிிசனம் செெய்யும் உஷாா, பிின் வளரும் வயதிில் தன் 
நம்பிிக்கைையைை இழந்துவிிடுகிிறாாள். ம�லும் விிநாாயகப் பெெருமாானிின் வழிிகாாட்டுதலுக்காான 
உஷாாவிின் அம்மாாவுடைைய ஞாானமாான வ�ண்டுக�ோள், தன் மகளுக்கு ஏற்படக்கூடிய 
தீீங்குகளிிலிருந்து எப்படிப் பாாதுகாாக்கிிறது என்பதைைப் பற்றிிய கதைையைை இங்கேே படிக்கவும்-bit.ly/
wise64.
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